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PHÁP TU TIÉN ĐƯA ĐẾN NIBBÃNA (PHẦN I) 

(THE PRACTICE WHICH LEADS TO NIBBÃNA) 

Pa Auk Tawya Sayadaw 

GIỚI THIỆU 

Phương pháp tu tiến thiền được dạy tại Tu viện Pa Auk 
Tawya dựa vào bản giải về thiền được tìm thấy trong chú 
giải Thanh Tịnh Đạo (Vỉsuddhimagga). Do đó phương 
pháp liên quan đến những giai đoạn tu tập phức tạp và vi 
tế. Những giai đoạn này bao gồm sự phân tích tỉ mỉ cả hai 
‘danh pháp’ (nãma) và ‘sắc pháp’ (rũpa) theo tất cả những 
loại đã liệt kê trong Vô Tỷ Pháp (Abhidhamma) và xa hơn 
nữa dùng sự hiểu biết này để quan sát^ tiến trình của pháp 
‘liên quan tương sinh’ ipaịiccasamuppãda) sinh khởi 
trong quá khứ iạtĩtã), hiện tại ipaccuppannã) và vị lai 
(anãgatã). 


^ Vipassanã: H- quán (xem, quan sát); ll/Ề - quán pháp; - nội quán; 0^^ minh 
sát (xem xét rõ ràng); ^ - xem kỹ. quan sát, learn - học, nghiên cứu, nghe thấy, được 
nghe, được biết, know exactly - biết chính xác, đúng đắn, biết đúng như thế, đúng như 
vậy. 

Discern: parỉcchỉndatỉ; vivecetỉ; pariiãnãti ; paricchinna; vivecita; parỉhhãta. 

Paríjănãtí: To perceive is synonym to dỉscern - thấy rõ, nhận thấy, nhận biết, 
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Do đó, những ai chưa làm quen với Thanh Tịnh Đạo 
(Visuddhimagga) và Vô Tỷ Pháp (Abhidhamma) sẽ gặp 
khó khăn trong việc hiểu và phát triển một bức tranh rõ 
ràng về tu tập^ thiền tại Tu viện Pa Auk Tawya. Đối với 
người ngoại quốc, không thể nói tiếng Myanmar 
(Burmese), vấn đề này càng khó khăn hon. 

Tập sách này được biên soạn nhằm giúp làm giảm bớt 
những khó khăn này bằng cách trình bày ví dụ đon giản về 
một thành tựu con đường tiến bộ của thiền sinh khi vị ấy 
tu tập thiền tại Tu viện Pa Auk Tawya. Chúng tôi hy vọng 
điều này sẽ có thể giúp các bạn hiểu tốt hơn một chút 
những phần chi tiết hơn của quyển sách thật sự hướng dẫn 
cho những ai đang tu tập thiền. 

Cũng phải nhấn mạnh từ đầu rằng tập sách này chủ ý dùng 
cho người thật sự đang trên bước đường tu tập thiền tại 
trung tâm dưới sự dẫn dắt của Pa Auk Tawya Sayadaw. 


^ BHAVETI: (bhu+e) ỉncreases; cultivates; develops; tu tập, làm phát triển, trau dồi, 
đào luyện, làm tấn hóa [aor] 
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Tu Tiên Đinh {samadhibhavana) 

Thiền sinh tại ‘Pa Auk Tawya’ thường bắt đầu tu tập phát 
triển một trong hai thiền: thiền bốn ‘giới’ (dhãtu) hoặc 
thiền niệm biết theo hơi thở {ãnãpãnasatiy. Một trong 
những thiền này có thể được dùng để tu tập định (samãdhi 
bhãvanã), là pháp kế đến được dùng để quan sát biết theo 
thực tính {sabhãva) của ‘danh sắc’ (nãma rũpa) và duyên 
trợ cho sanh và duy trì chúng suốt vòng luân hồi 
{samsãra). 

Nếu một thiền sinh bắt đầu với niệm biết theo hơi thở 
(ãnãpãnasati - nhập tức xuất tức niệm) thì vị ấy bắt đầu 
bằng sự tỉnh giác về hơi thở khi nó đi vào và ra ở lỗ mũi. 
Ban đầu, thiền sinh chỉ đơn giản nhận biết qua ý thức sự 
chạm của hơi thở cảm giác như là nó đi vào mũi. Khi vị ấy 
liên tục phát triển niệm (sati) của vị ấy biết theo hơi thở 
bằng cách này, định (samãdhi) của vị ấy phát triển và vị 
ấy bắt đầu thật sự nắm bắt hơi thở nhu thể nó là một ánh 
sáng nhỏ dựa, áp vào mặt của vị ấy. Vị ấy tiếp tục tu tập 
phát triển định thêm nữa cho đến khi ánh sáng này trở 
thành trắng và kế đến trở nên sáng ngời và ữong như sao 
sáng. Kế đến khi vị ấy tiếp tục niệm biết theo ánh sáng 
sáng ngời này, đó được gọi là ấn tướng {nimitta) của định 
(samãdhi), vị ấy dần có khả năng đạt được định kiên cố 

^ Nhập tức xuất tức niệm, hay niệm hơi thở vào, hơi thở ra. 

'Sati' là 'niệm', lưu tâm, nhớ đặng, nhớ ghi, tính táo, hay biết theo pháp đang diễn tiến. 
Trạng thái chính của 'niệm' là 'không trôi đi', tức là, không cho phép không hay biết 
pháp đang diễn tiến. 
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đến mức độ tâm (cừta) của vị ấy không còn lang thang mà 
tiếp tục duy trì nhận biết theo ấn tướng {nimitta). 

Khi tâm (citta) của thiền sinh có thể duy trì sự chăm chú, 
định theo ấn tướng {nimitta) này khoảng một, hai hay ba 
giờ đồng hồ, đến mức tâm trở thành trưởng, lớn trội 
(adhipati). Lúc đầu có năm pháp lớn trội: tầm (vitakka), tứ 
(vicãra), hỷ (pĩti), lạc (sukha), nhất tâm hay định 
(ekaggatã). Khi năm chi này được phát triển đủ mức thì 
giai đoạn tu tập phát triển định này được gọi là ‘thiền thứ 
nhất’ (paíhamajjhãna) hay sơ thiền. 

Sau khi đã đạt thiền thứ nhất, nếu rất muốn thiền sinh có 
thể tiếp tục tu tiến những giai đoạn khác để thấy biết được 
‘danh’ (nãma), ‘sắc’ (rũpa) và duyên trợ cho sinh khởi, là 
pháp làm nên pháp tu tiến thiền tuệ. Nhưng tốt hơn là vào 
lúc đầu tu tập những tầng định {samãdhi) cao hơn để sau 
này khi thiền sinh hướng tâm đến tu tập pháp quán hay 
minh sát, trớn của định ấy sẽ trợ giúp trong tu tập phát triển 
tuệ, trớn của định của vị ấy trợ giúp trong việc tu tập tuệ 
và làm cho dễ hơn trong việc quan sát những danh pháp, 
sắc pháp, nhân, quả, và trợ cho tuệ quán được sắc bén hơn, 
rõ hơn do sức mạnh của ‘ánh sáng của tuệ’ xuất hiện liên 
họp với thiền định. 

Ví dụ, điều này có thể được so sánh với việc dùng đèn pin 
để thấy những vật trong bóng tối. Nếu pin bị yếu thì bạn 
chỉ có thể thấy những vật mờ và trong thời gian ngắn trước 
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khi bạn phải thay pin, nhưng nêu pin mạnh và mới thì bạn 
có thể nhìn các vật rõ hơn, chi tiết hơn và lâu hơn trước 
khi bạn phải thay pin. Cũng thế, trước khi vị ấy hướng tâm 
đến quán, với mức định của thiền sinh cao hơn và ổn định 
vị ấy sẽ có khả năng thấy các pháp rõ hơn và tu tập tuệ lâu 
hơn trước khi vị ấy phải quay trở lại cảnh đề mục định ban 
đầu để làm mới định của vị ấy. Với lý do này, thiền sinh 
được khuyên cần phải tiếp tục tu tập phát triển định 
{samãdhi) và tạo một nền tảng định vững chắc trước khi 
bước vào thiền quán hay minh sát (vipassanã). 

Vì vậy, thông thường con đường tu tiến của một thiền sinh 
tại Pa Auk Tawya là tiếp tục tu tập định của vị ấy dựa vào 
niệm biết theo hơi thở. Vị ấy tự tu tập để phát triển lên 
từng bậc ‘thiền thứ hai’ (dutiyajjhãna), ‘thiền thứ ba’ 
(tatiyajjhãna) và ‘thiền thứ tư’ (catutthajjhãna). {Phương 
pháp tu tập sẽ được trình bày sau trong tập sách này) 

Khi đã tu tập phát triển ‘thiền thứ tư’ {catutthajjhãna) 
bằng đề mục niệm biết theo hơi thở (ãnãpãnasati), thiền 
sinh sẽ nhận ra rằng tâm đặc biệt sáng suốt và phát ra ánh 
sáng và kế đến có thể dùng ánh sáng này để quan sát biết 
theo (vipassanã) 32 phần của thân và tu tập phát triển thiền 
dựa vào 32 phần của thân. 

Vị ấy làm điều này bằng cách trước tiên là nhập vào và 
xuất khỏi ‘thiền thứ tư’ (catutthạphãna) dựa vào đề mục 
‘niệm biết theo hơi thở’ {ãnãpãnasati) và kế tiếp hướng sự 
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tỉnh giác của vị ấy đến quan sát tóc trên đâu mình. Với sự 
trợ giúp của ánh sáng phát ra do tâm vừa mới xuất khỏi 
định dựa vào ‘thiền thứ tư’, vị ấy có thể thấy rõ tóc trên 
đầu như nhìn thấy chúng trong gương. Một cách hệ thống, 
vị ấy quan sát biết theo mồi phần của 31 phần khác của 
thân, từng phần một, và thấy chúng rõ theo cùng một cách. 
Nếu trong tiến trình này ánh sáng trở nên mờ và vị ấy 
không thể thấy rõ những phần của thân, vị ấy quay trở lại 
định của ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm biết theo hơi thở và 

é é • 

xuất khỏi định ấy, vị ấy lần nữa hướng tâm đến để thấy 
biết rõ 32 phần của thân. 

32 phần của thân (hay 32 thể trược) gồm : 

Tóc, lông, móng, răng, da, 

thịt, gân, xương, tủy, thận, 

tim, gan, cơ hoành, lá lách, phổi, 

ruột, màng ruột, vật thực mới, phẩn, óc, 

mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi, mỡ đặc, 

nước mắt, mỡ lỏng, nước miếng, nước ủi, hoạt dịch, nước 

tiểu. 

Kế đến, vị ấy trở lại ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm biết theo 
hơi thở và xuất khỏi thiền ấy, dùng ánh sáng do thiền trợ 
sanh giúp vị ấy quan sát 32 phần của thân trong một người 
đang ngồi gần bên vị ấy. Như thế, vị ấy tu tập khả năng 
quan sát 32 phần của thân cả nội phần (bên trong- ajjhatta) 
và ngoại phần (bên ngoầi-bahiddha). Bằng cách tu tập 
quan sát 32 phần của thân nội phần và ngoại phần này, lặp 
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đi lặp lại theo tuân tự, sức mạnh định của vị ây theo 32 
phần của thân tăng và ữở nên mạnh mẽ. Vị ấy có thể bắt 
đầu quan sát 32 phần của thân ữong người khác xung 
quanh vị ấy và thậm chí trong loài bàng sanh. 

Khi một thiền sinh trở nên thuần thục trong việc quan sát 
thấy biết rõ 32 phần của thân theo cách này, cả nội phần 
và ngoại phần, tiếp đến vị ấy có thể tu tập theo một trong 
ba cách sau để phát triển định thêm nữa: 

1. Vị ấy có thể dùng sự ghê tởm, bất tịnh của một phần để 
tu tập thiền dựa trên sự ghê tởm, bất tịnh về thân. 

2. Vị ấy có thể dùng màu của một phần của thân để tu tập 
phát triển như một thiền biến xứ (kasina). 

3. Vị ấy có thể phân tích và quan sát bốn ‘giới’^ (dhãtu) 
(địa giới-pathavĩ dhãtu, thủy giới-ãpo dhãtu, hỏa giới- 
tejo dhãtu và phong gỉớỉ-vãyo dhãtu) trong mỗi phần 
của thân và tu tập thiền bốn ‘giới’ (dhãíu). 

Thiền sinh tại Pa Auk Tawya được dạy tu tập thiền dựa 
vào xương, là 1 trong 32 phần của thân. Vị ấy có thể dùng 
tưởng về xương để tu tập đến thiền thứ nhất (V^jhãna) dựa 
vào sự ghê tởm, hay vị ấy có thể dùng màu trắng của 
xương làm một đề mục biến xứ (kasina) để tu tập biến xứ 
(kasina) trắng đến thiền thứ tư {A^'^jhãna). 


^ Dhatu: f. [" ] Giới (dhatu) ranh giới, giới hạn, hay bản chất là pháp mang những 
đặc tính và trạng thái riêng của nó. 
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Thiền sinh bắt đầu tu tập thiền dựa vào xương băng cách 
truớc tiên lần nữa phát triển ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm 
biết theo hơi thở. Kế đến, khi ánh sáng liên hợp với định 
ấy mạnh và rực rỡ, vị ấy xoay sự tỉnh giác đến quan sát 32 
phần của thân nội phần. Kế đến, vị ấy quan sát 32 phần 
của thân ngoại phần trong một người đang ngồi gần bên. 
Thiền sinh chọn và chỉ quan sát xương của bộ xương nội 
phần. Khi những xương ấy trở nên trong suốt với vị ấy, thì 
vị ấy lấy sự ghê tởm của những xương đó làm đề mục và 
tu tập tưởng đó. Vị ấy nhận thấy chúng là “ghê tởm, ghê 
tởm, xương ghê tởm, xương ghê tởm, hay xương, xương”. 
Kế đến, vị ấy tu tập phát triển tưởng đó, theo cách mà tâm 
của vị ấy ở lại với tưởng về sự ghê tởm khoảng một, hai 
hay ba giờ đồng hồ. Do sự trợ giúp của ‘thiền thứ tư’ dựa 
vào niệm biết theo hơi thở, sẽ không mất nhiều thời gian 
để vị ấy đạt đến thiền thứ nhất dựa vào tưởng về sự ghê 
tởm của xương. 

Khi vị ấy có khả năng làm điều này, vị ấy cũng có thể tu 
tập theo một cách tương tự tưởng về sự ghê tởm của xương 
ngoại phần trong ngưòi khác và bàng sanh. Sau khi trở nên 
thuần thục trong việc này, vị ấy có thể tiếp tục tu tập biến 
xứ (kasina) trắng. 

Để tu tập biến xứ (kasina) trắng, vị ấy tu tập định của vị 
ấy như trước và cho đến khi có thể thấy rõ sự ghê tởm của 
xương ngoại phần. Ke đến, vị ấy nhìn vào một phần rất 
trắng của xương ngoại phần như là phía sau hộp xương sọ 
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của người đang ngôi phía trước vị ây và băng cách chú ý 
vào đó chỉ là “ữắng, trắng”, vị ấy dần dần tách khỏi tưởng 
về sự ghê tởm và xương và chỉ hay biết về màu trắng. Điều 
này có thể xuất hiện với vị ấy là một vòng tròn trắng nhỏ. 

Khi vị ấy tiếp tục chăm chú theo vòng tròn trắng này, nó 
dần trở nên trắng hơn, sáng chói hơn, và vị ấy có thể dùng 
nó để đạt đến thiền thứ nhất, thứ hai, thứ ba và thứ tư dựa 
vào ấn tướng (nỉmitta) trắng này. 

Một thiền sinh có thể đạt đến ‘thiền thứ tư’ do dùng biến 
xứ ikasina) trắng thì có thể dễ dàng dùng định ấy và ánh 
sáng liên hợp với định làm nền tảng cho tu tập thiền “bốn 
pháp bảo hộ” (caturakkha): thiền lòng từ (meííãy, tùy 
niệm ân Đức Phật {Buddhãnussati), thiền ghê tởm tử thi 
(tử thi bất tịnh asubha), và tùy niệm tử {marananussati). 
Thiền sinh sẽ thấy rằng vị ấy có thể học và tu tập những 
thiền này rất dễ và nhanh chóng do trớn và sự trợ giúp của 
định thiền thứ tư dùng biến xứ (kasina) trắng. 

Con đường tu tiến của thiền sinh mà chúng tôi đã mô tả 
cho đến đây là tu tập định mà hầu hết những thiền sinh tại 
Pa Auk Tawya bắt đầu tu tập niệm biết theo hơi thở đều 
làm theo. 


^ Tâm câu hành với từ (metta) 
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Luân Phiên Cách Tu Tập Định 
Dựa Vào Thiền Bốn ‘Giới’ (Dhãtu) 

Đe có cái nhìn tổng quát ban đầu này, chúng tôi cũng đã 
đề cập rằng thiền sinh có thể bắt đầu bằng việc tu tập thiền 
bốn ‘giới’ (dhãtu). Nếu một thiền sinh bắt đầu tu tập định 
của vị ấy bằng cách áp dụng thiền bốn ‘giới’ {dhãtu), thì 
con đuờng tu tập sẽ là nhu sau: 

Truớc tiên, vị ấy học biết rõ trong thân từng trạng thái của 
12 trạng thái của bốn ‘giới’ (dhãíu). 12 trạng thái là: 
Cứng, nhám, nặng (địa giới - pathavĩdhãtu) 

Mềm, mịn, nhẹ (địa giới - pathavĩdhãtu) 

Dính, chảy (thủy giới - ãpodhãtu) 

Nóng, lạnh (hỏa giới - tejodhãtu) 

Chống (chịu, nâng đỡ) và đẩy (phong giới - vãyodhãtu) 

Khi vị ấy có khả năng biết rõ tất cả những trạng thái này 
khắp toàn thân, thì đon giản là vị ấy thiền quan sát biết 
theo sáu trạng thái truớc như cứng, nhám, nặng, mềm, 
mịn, và nhẹ, là ‘địa giới’ (pathavĩdhãíu); hai trạng thái kế 
như chảy dính là ‘thủy giới’ (ãpodhãíu); hai trạng thái tiếp 
theo như nóng, lạnh là ‘hỏa giới’ {tejodhãtu)\ và hai trạng 
thái cuối như chống và đẩy là ‘phong giới’ (vãyodhãtu). 
Theo cách này, vị ấy tu tập quan sát biết rõ bốn ‘giới’ 
(dhãtu) như vậy trong bất cứ tư thế, oai nghi nào của vị ấy, 
vị ấy biết rõ thân của vị ấy chỉ là bốn ‘giới’ (dhãíu) như 
‘địa giới’ ipathavĩdhãtu), ‘thủy giới’ (ãpodhãtu), ‘hỏa 
giới’ {tejodhãtu) và ‘phong giới’ (yãyodhãtu). 
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Khi vị ây tiêp tục thiên và tu tập định sâu hơn dựa vào bôn 
‘giới’ (dhãtu), vị ấy nhận thấy thân của vị ấy bắt đầu phát 
ra ánh sáng. Lúc đầu ánh sáng có thể là màu xám như khói 
hay trắng xanh xanh. Nhưng khi vị ấy tiếp tục quan sát bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong ánh sáng đó, vị ấy nhận thấy toàn thân 
của vị ấy dường như là trắng. Kế đến, vị ấy tiếp tục quan 
sát bốn ‘giới’ (dhãíu) trong hình thể trắng của thân, toàn 
thân của vị ấy trở nên trong suốt như một khối nước đá. ở 
điểm này, vị ấy đã phát triển pháp được gọi là cận định 
(upacãra samãdhi). 

Đen đây, thiền sinh có thể tiến lên tu tập thiền tuệ nếu vị 
ấy mong muốn, nhưng vị ấy cũng có thể tu tập định thêm 
nữa. Vị ấy có thể tiếp tục bằng việc quan sát thấy biết rõ 
32 phần của thân dưới dạng trong suốt của thân vị ấy. Kế 
đến, bằng cách dùng một trong những phần của thân đó 
như là xương, vị ấy có thể dùng tưởng về xương để tu tập 
đến thiền thứ nhất dựa vào sự ghê tởm, hoặc vị ấy có thể 
dùng màu trắng của xương làm một đề mục biến xứ 
(kasina) và tu tập kasina trắng đến ‘thiền thứ tư’ 
{catutthajjhãna ). 

Một thiền sinh đã đạt đến ‘thiền thứ tư’ dùng biến xứ 
ikasina) trắng có thể dễ dàng dùng định ấy và ánh sáng 
liên hợp với định làm nền tảng cho việc tu tập ‘bốn pháp 
bảo hộ’ (caturakkha). 
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Do đó, dù một thiền sinh bắt đầu bằng việc tu tập niệm biết 
theo hoi thở hay thiền dựa vào bốn ‘giới’ {dhãtu), vị ấy có 
thể tu tập những đề mục thiền khác dễ dàng với sự trợ giúp 
của định mà vị ấy đã đạt trong thiền ban đầu. 

Tu Tiến Tuê ịpaitiiã bhãvanã) 

Sau khi thiền sinh hoàn thành việc tu tập định, tâm của vị 
ấy trở nên dễ dạy, dễ dùng và sẵn sàng bắt đầu tu tập tuệ. 

Nếu vị ấy đã tu tập định bằng cách dùng niệm biết theo 
hoi thở, kế đến vị ấy lần nữa tu tập định đó như đã trình 
bày ở trên. Vị ấy đạt đến ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm biết 
theo hoi thở, kế đến là quan sát 32 phần của thân một vài 
lần nội phần và ngoại phần. Ke đến dùng màu trắng của 
xưong, vị ấy dần dần nhập vào thiền thứ tư dựa vào biến 
xứ (kasina) trắng, rồi vị ấy hướng tâm đến quan sát biết 
theo bốn ‘giới’ {dhãtu) trong thân. 

Như đã ữình bày ở trên, vị ấy tu tập định dựa vào bốn 
‘giới’ (dhãíu) cho đến khi thấy toàn thân của vị ấy dường 
như trắng. Ke đến, khi vị ấy tiếp tục quan sát biết theo bốn 
‘giới’ (dhãtu) dưới dạng trắng của thân, toàn thân của vị 
ấy trở nên trong suốt như khối nước đá. 

Thiền sinh tiếp tục quan sát bốn ‘giới’ (dhãtu) dưới dạng 
trong suốt của thân vị ấy và khi vị ấy làm như vậy vị ấy sẽ 
thấy rằng nó tách ra thành những hạt, mẩu nhỏ. Nếu nó 
không tách thành những hạt trong khi vị ấy đang thiền theo 
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cách này, thì vị ây hướng sự chú ý đên quan sát biêt theo 
hư không giới (ãkãsa dhãtu) (giao giới) trong thân. Vị ấy 
thấy rằng có những hư không khắp thân như là những lồ 
chân lông ở da và khi vị ấy quan sát những khoảng không 
này, hình dạng trong suốt tách thành những hạt, do vị ấy 
có khả năng quan sát khoảng không giữa những hạt. 

Khi vị ấy có khả năng quan sát dễ dàng theo những hạt 
này, đó được gọi là những bọn sắc {rũpa kalãpa). Ban đầu 
vị ấy sẽ nhận ra rằng chúng sinh khởi và diệt đi rất nhanh. 
Vị ấy không nên quá chú ý đến sự sanh và diệt của chúng 
mà chỉ tiếp tục quan sát biết theo bốn ‘giới’ (dhãíu) trong 
mồi bọn sắc (rũpa kalãpa). 

Vị ấy sẽ nhận ra rằng những hạt hay bọn sắc có hai loại 
chính, đó là những bọn trong ngần hay thanh triệt và 
những bọn sắc phi thanh triệt (không trong ngần). Những 
bọn sắc thanh triệt là những sắc nhạy cảm với năm cảnh 
như ánh sáng, âm thanh, các mùi, các vị và xúc chạm. Do 
đó, có năm loại bọn sắc thanh triệt (trong ngần). Trong 
những sắc này, sắc thân thanh triệt hay thân ‘giới’ (dhãtu) 
được thấy phân tán khắp thân, trong khi những ‘giới’ 
(dhãtu) hay sắc thanh triệt khác chỉ được thấy ở nơi tương 
ứng của chúng, như là mắt, tai, mũi và lưỡi. 

Cho nên thiền sinh được dạy quan sát bốn ‘giới’ (dhãtu) 
trong mỗi hạt hay bọn sắc {rũpa) và tu tập cho thuần thục 
trong việc phân tích những loại hạt hay bọn sắc khác nhau. 
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Khi tu tập tiến bộ và có hệ thống, vị ây sẽ dân có khả năng 
nhận diện tất cả 28 thứ ‘sắc’ khác nhau tìm thấy trong thân 
cũng như ngoài thân. Vị ấy cũng được dạy quan sát biết 
theo những sắc này bị trợ sanh bởi nghiệp (kamma), tâm 
(citta), quý tiết (utu) và vật thực (ãhãra). 

Tóm tắt 28 thứ sắc pháp: 

- 4 ‘giới’ (dhãíu) cơ bản (đại hìển-mahã-bhũta) 

1. địa giới, 2. Thủy giới, 3. Hỏa giới, 4. Phong giới 

- 24 sắc V đai sinh (upãdãrũpa) 

1. nhãn thanh triệt, 2. Nhĩ thanh triệt, 3. Tỷ thanh triệt, 
4. Thiệt thanh triệt, 5. Thân thanh triệt, 6. sắc màu^ 7. Âm 
thanh, 8. Mùi, 9. Vị (lưu ý rằng, cảnh xúc là do những 
‘giới’ (dhãtu) cơ bản là địa, hỏa và phong giới), 10. sắc 
tính nam (sắc là căn nguyên thảnh nam), 11. sắc tính nữ 
(sắc là căn nguyên thành nữ), 12. sắc ý vật (sắc nương trái 
tim), 13. Mạng quyền, 14. Vật thực, 15. Giao giới (hư 
không), 16. Thân biểu tri, 17. Khẩu biểu tri, 18. Nhẹ, 19. 
Mềm, 20. Thích sự, 21. sắc tích trữ hay sắc sanh, 22. sắc 
thừa kế hay sắc tiếp theo sự sanh, 23. sắc lão, suy tàn, 24. 
Sắc vô thường, diệt, hư hao, phân rã. 

Khi một thiền sinh có khả năng phân tích ‘sắc pháp’ và 
quan sát biết theo tất cả 28 thứ ‘sắc’ này, kế đến vị ấy quán 
sát chúng là một bọn, nhóm và biết chúng là ‘sắc’ (rũpa). 


^ Trong bản Anh ngữ ghi là "light" - ánh sáng. 
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Kế đến, thiền sinh chuyển sang quan sát ‘danh pháp’ 
{nãma) là những pháp phải được phân tích về tất cả những 
loại tâm (cừta) khác nhau sinh khởi trong tự thân vị ấy, 
quan sát tất cả mồi sở hữu tâm (cetasika) hiện diện cùng 
với mỗi tâm và quan sát tiến trình tâm, gọi là lộ trình tâm 
(vĩthí) sinh khởi tại 6 môn. 

Quan Sát Thấy Biết Rõ Danh Pháp 

1 )■ Quan Sát Thấy Biết Rõ ‘Danh Pháp ’ Nôi Phần 

Trong Vô Tỷ Pháp Abhidhamma mà Đức Phật dạy, những 
‘danh pháp’ {nãma) được thấy bao gồm tâm (cừta) là pháp 
biết cảnh và những sở hữu tâm (cetasika) cùng sanh với 
tâm. Có 52 sở hữu tâm (cetasika), ví dụ: xúc iphassa), thọ 
(vedanã), tưởng (sannã), tư (cetanã), nhất hành 
(ekaggatã), mạng quyền Ợĩvita), tác ý (manasikãra) v.v... 

Có tổng cộng 89 thứ tâm có thể được phân theo thiện 
(kusala), bất thiện (akusala) hay vô ký (abyãkata), và 
cũng được phân theo cõi hiện hữu như dục giới 
(kãmãvacara), sắc giới (rũpãvacara) hay vô sắc giới 
(arũpãvacara). 

Có 6 loại chuỗi hay trình tự tâm gọi là lộ (vĩthi) mà trong 
đó tâm xuất hiện. Năm trong chúng là những lộ xảy ra khi 
mồi cảnh trong năm cảnh ở năm ‘môn’ bị tâm (citta) biết. 
Những lộ tâm làm cho tâm có thể biết cảnh ở mỗi môn 
trong năm môn, như là nhãn thức biết cảnh sắc, nhĩ thức 
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biết cảnh thinh v.v... Lộ thứ sáu là lộ sanh khi tâm có một 
‘danh pháp’ làm cảnh. Do đó, có 5 lộ thuộc ngũ môn và 
một lộ thuộc ý môn, làm nên sáu loại lộ. 

Phân tích ‘danh pháp’ gồm có ba phần: 

1. Phân tích tất cả những loại tâm khác nhau sinh khởi noi 
tự thân. 

2. Quan sát, biết rõ theo^ tất cả mỗi sở hữu tâm (cetasika) 
hiện diện theo mồi tâm ịcỉtta). 

3. Quan sát, biết rõ theo trình tự của tâm gọi là lộ {vĩthi) 
sinh khởi tại sáu môn. 

é 

Nếu thiền sinh muốn quan sát ‘danh pháp’, vị ấy phải hoàn 
thành tu tập định, bắt đầu với việc niệm biết theo hoi thở 
hoặc vài đề mục thiền định khác, hay với thiền bốn ‘giới’ 
(dhãtu). Vị ấy cũng cần phải hoàn thành việc quan sát ‘sắc 
pháp’ (sẳc nghiệp xứ - rũpa kammatịhãna). Ngay sau đó, 
vị ấy cần phải cố gắng quan sát, biết rõ theo ‘danh pháp’ 
{danh nghiệp xứ - nãma kammatthãna). 

Nếu thiền sinh đã đạt đến thiền định dùng niệm biết theo 
hoi thở hay đề mục khác, thì noi tốt nhất để bắt đầu quan 
sát ‘danh pháp’ là bằng cách quan sát tâm {citta) và những 
sở hữu tâm {cetasika) phối hợp với trạng thái thiền mà vị 
ấy đã đạt. 


^ Quan sát theo, thấy biết rõ theo, xác định 
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Có hai lý do cho vân đê này. Lý do thứ nhât là vị ây đã 
quan sát năm chi thiền Ợhãnaúga) khi tu tập thiền, và do 
đó vị ấy có một số kinh nghiệm trong việc quan sát thấy 
biết rõ những sở hữu tâm (cetasika) phối hợp với thiền 
(jhãna). Lý do thứ hai là những tâm đổng lực thiền Ợhãna 
javana cỉtta) hiện diện trong khi trải nghiệm thiền xuất 
hiện nhiều lần trong lộ, và do đó nổi bật và dễ quan sát. 
Điều này tương phản với lộ dục giới (kãmãvacara vĩthi) 
thông thường là trong mỗi chặng đổng lực chỉ sanh bảy 
lần trước khi một lộ mới sinh khởi. 

é é 

Vì thế, nếu một thiền sinh đã đạt đến thiền và mong muốn 
quan sát biết theo ‘danh pháp’, vị ấy bắt đầu bằng cách 
nhập vào thiền thứ nhất. Sau đó xuất khỏi thiền thứ nhất, 
quan sát hay xác định năm chi thiền theo từng trạng thái 
của chúng và tu tập cho đến khi vị ấy có thể xác định rõ 
tất cả năm chi thiền cùng một lần ở mỗi tâm đổng lực thiền 
thứ nhất. Năm chi thiền đó là: 

1. Tầm (vitakka) là trạng thái tìm, áp sát, dán áp, đưa tâm 
với những sở hữu tâm đồng sanh với nó áp vào cảnh tợ 
tướng ipatibhãga^ nimitta). 

2. Tứ (vicãra) duy ữì, chăm nom, kềm giữ khắn khít tâm 
và những sở hữu câu sanh theo cảnh tợ tướng 
(patibhãga nimitta). 


^ Patibhaga: tợ tướng; 0^ minh; Ềt đối. 
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3. Hỷ (pĩti) là vui mừng và ưa thích theo cảnh tợ tướng 
ipatibhãga nimitta). 

4. Lạc (sukha) là hưởng cảnh xúc thích ý, vừa ý phối hợp 
với kinh nghiệm tợ tướng (patibhãga nimitta). 

5. Nhất hành {ekaggatã) là nhất tâm theo cảnh tợ tướng 
ipatibhãga nimitta). 

Sau khi thiền sinh có thể xác định năm sở hữu tâm 
(cetasika) này, vị ấy tinh tấn quan sát biết theo từng sở hữu 
tâm khác hiện diện theo tâm đổng lực thiền thứ nhất Ợhãna 
javana citta). Vị ấy bắt đầu bằng việc quan sát thấy biết rõ 
thức iỵinnãna), xúc iphassa), hay thọ iỵedanã) trước. 
Trong ba pháp này, bất cứ pháp nào nổi bật thì vị ấy quan 
sát nó và kế đến tiếp tục quan sát nó ở mồi tâm đổng lực 
thiền thứ nhất Ợhãna javana citta). Sau đó, vị ấy quan sát 
mỗi sở hữu tâm còn lại cộng từng loại một. Từ đó vị ấy có 
khả năng thấy một loại ‘danh pháp’ sở hữu tâm ở mỗi tâm 
đổng lực thiền thứ nhất Ợhãna javana citta), rồi 2 loại, rồi 
3 loại, v.v... cho đến khi vị ấy có thể thấy tất cả 34 loại 
‘danh pháp’^ hiện diện ở mồi tâm đổng lực thiền thứ nhất. 

Khi thiền sinh có thể quan sát thấy biết rõ tất cả 34 loại 
‘danh pháp’ ở tâm đổng lực thiền thứ nhất Ợhãna javana 
citta), kế đến vị ấy tinh tấn quan sát tất cả những loại sở 


‘7 + 6+19 + 1 + 1. 
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hữu tâm hiện diện ở môi một tâm sanh trong lộ ý môn 
(mano dvãra vĩthi). 

Lộ ý môn của thiền thứ nhất gồm một chuồi sáu loại phận 
sự của tâm. ^ 

- Truớc tiên, tâm khai hay huớng ý môn {manodvãrã- 
vajjana) sinh khởi, vị ấy có thể quan sát thấy rõ 12 loại 
danh pháp.^ 

- Kế tiếp sau đó, một tâm chuẩn bị (parikamma) sanh, vị 
ấy có thể quan sát thấy rõ 34 loại danh pháp. 

- Kế tiếp sau đó, có một tâm cận hành (upacãra) sanh, vị 
ấy có thể quan sát thấy rõ 34 loại danh pháp. 

- Kế tiếp sau đó, có một tâm thuận thứ (anuloma) sanh, 
vị ấy có thể quan sát thấy rõ 34 loại danh pháp. 

- Kế tiếp sau đó, có một tâm chuyển tộc igotrabhũý 
sanh, vị ấy có thể quan sát thấy rõ 34 loại danh pháp. 

- Cuối cùng, có một chuỗi tâm đổng lực thiền (jhãna 
javana) sanh liên tiếp, vị ấy có thể quan sát thấy rõ 34 
loại danh pháp. 

Để quan sát thấy biết rõ những ‘danh pháp’ này, truớc tiên 
thiền sinh phải nhập vào thiền thứ nhất. Kế đến, sau khi 
xuất khỏi thiền đó, vị ấy có thể quan sát lộ ý môn thiền 


‘ K-Ẩ-Ậ-U-B-Ề (bđs)... 

^11 (trừ pĩtỉ & chanda) + 1 

^ Gotrabhũ: chuyến tánh; ílíỉi - chủng tính; - Tâm chủng tính; còn được dịch 

là bỏ bậc. 
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sanh trước đó. Kế đến, vị ấy bắt đầu quan sát mỗi phận sự 
khác nhau của những tâm trong lộ ý môn thiền thứ nhất và 
quan sát tất cả những loại ‘danh pháp’ sanh theo mồi tâm, 
dù đó là 12 hay 34. 

Sau khi thiền sinh có thể xác định tất cả những loại sở hữu 
tâm sanh theo mồi tâm trong một lộ ý môn thiền thứ nhất, 
vị ấy xác định trạng thái chung của tất cả ‘danh pháp’ mà 
trạng thái của chúng hướng về và khắn khít miệt mài theo 
một cảnh. Ke đến, vị ấy chỉ xác định trong thiền thứ nhất 
tất cả có 34 ‘danh pháp’ {nãma) hiện diện. 

Sau đó, thiền sinh thực hiện cùng một cách để quan sát và 
phân tích ‘danh pháp’ của thiền thứ hai, thứ ba và thứ tư 
dựa vào niệm biết theo hơi thở, và cũng vậy với những 
thiền nào khác mà vị ấy có khả năng đạt đến, dùng những 
đề mục thiền khác. Ví dụ như đề mục thân bất tịnh 
(asubha), biến xứ (kasina) trắng, lòng từ (meítã) v.v... 

Kế tiếp sau đó, thiền sinh quan sát những loại ‘danh pháp’ 
khác nhau khi một lộ ý môn thiện dục giới (kãmãvacara 
kusala manodvãra vĩthi) sanh. 

Nếu thiền sinh chưa đạt đến thiền (jhãna) mà chỉ đạt đến 
cận định (upacãra samãdhi) do tu tập thiền bốn ‘giới’ 
(dhãtu), thì vị ấy cũng phải bắt đầu xác định những ‘danh 
pháp’ từ điểm (cận định) này vì vị ấy không có khả năng 
xác định những sở hữu tâm (cetasika) phối họp với tâm 
thiền. 
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Để xác định những ‘danh pháp’ phối hợp với một lộ ý môn 
thiện dục giới (kãmãvacara kusala mano dvãra vĩthi), 
trước tiên thiền sinh xác định ý môn (mano dvãra), tức là 
tâm hữu phần {bhavanga citta), và lấy nhãn giới thanh triệt 
(cakkhu pasãda) làm cảnh. Khi cảnh của nhãn thanh triệt 
xuất hiện ở ý môn, nó trợ cho một lộ ý môn sanh. 

Đối với tâm dục giới, yếu tố quan trọng nhất là quan sát 
tâm này là thiện hay bất thiện, có sự hiện diện hay vắng 
mặt của tác ý theo đúng lý (ỵoniso^ manasikãra) hay tác ý 
không đúng lý (ayoniso manasikãra). 

Nếu thiền sinh chú ý theo một đề mục và biết rõ là ‘sắc 
pháp’ (rũpa), ‘danh pháp’ (nãma), nhân hay quả, vô 
thường (anicca), khổ (dukkha), vô ngã (anatta) hay bất 
tịnh (asubha) thì đây là tác ý theo đúng lý (ỵoniso 
manasikãra) phối hợp với tâm thiện. 

Nếu thiền sinh chú ý đến một cảnh theo cách của chế định 
như là người, đàn ông, đàn bà, chúng sanh, vàng, bạc, hoặc 


^ Yoniso: $pĩi - như lý; yoniso manasỉkãra: $DỊifFi& - tác ý theo đúng lý. 

Ayoniso: #Ịi - phi lý, sai lý, trái lý, không đúng lý = vô lý, không hợp lý... 

Tattha katamo ayoniso manasikãro: Anicce niccanti ayoniso manasikãro, dukkhe sukhanti 
ayoniso manasikãro, anattani attãti ayoniso manasikãro, asubhe subhanti ayoniso 
manasikãro, saccavippatikũiena vã cittassa ãvattanã anvãvattanã ãbhogo samannãhãro 
manasikãro, ayam vuccati ayoniso manasikãro. 

Tác ý không theo đúng Ịý đó ra sao? Như là sự vật không trườnợ tôn mà tác ý sai lý cho 
là trường tôn. sự vật khố mà tác ý sai lý cho là vuL sự vât vô ngã lạl tác ý sa! lý cho là 
hữu ngã. sự vật bất mv lại tác ý sai lý cho ỉà tốt đẹp. Hay là sự nhớ, sự thường nhớ, sự 
nghĩ ngỢi, cách suy xét, sự tác ý của tâm sai VỚI sự chân thật Như thế gọi Ịà tác ý không 
theo đung íý. (Vịbh.960) 

[xem 'Nhân sanh bất thiện'trong quyển 'Vô Tỷ Pháp Tập Yếu', phần 'Tâm Bất thiện']. 
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thường, lạc, hay ngã thì đây là tác ý không theo đúng lý 
(ayoniso manasikãra) phối họp với một tâm bất thiện. 

Do đó, thiền sinh lặp đi lặp lại tiến trình này nhiều lần và 
tinh tấn quan sát, xác định rõ những loại sở hữu tâm 
(cetasika) phối họp vói tâm của lộ ý môn đó, từng cái một 
theo cách tưong tự với cách đã đề cập trước về lộ ý môn 
thiền. Vị ấy quan sát, xác định sở hữu tâm (cetasika) bắt 
đầu với tâm, thọ, hay xúc và rồi tu tiến tuệ của vị ấy cho 
đến khi vị ấy có thể thấy biết rõ, xác định tăng dần, một, 
hai, ba sở hữu tâm ở mỗi tâm. Tiếp tục theo cách này, vị 
ấy dần có khả năng thấy tất cả những loại sở hữu tâm khác 
nhau hiện diện theo mỗi tâm của một lộ ý môn thiện dục 
giới là 34, 33, hay 32. 

Một lộ ý môn thiện dục giới gồm chuỗi phận sự tâm như 
sau: 

- Trước tiên có sự sinh khởi của tâm khai hay hướng ý 
môn (manodvãravạịịana), thiền sinh có thể quan sát 
biết theo 12 loại danh pháp. 

- Kế tiếp có sự sinh khởi của 7 tâm đổng lực (javana), 
thiền sinh có thể quan sát biết theo 34, 33, hay 32 loại 
danh pháp. 

- Kế đến, có sự sinh khởi của 2 tâm na cảnh 
{tadãrammaụa), thiền sinh có thể quan sát hoặc 34, 33, 
hay 32 loại danh pháp. 
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Thiên sinh băt đâu băng việc quan sát thây biêt rõ lộ ý môn 
bởi vì những loại phận sự của tâm trong lộ ý môn thì ít hơn 
so với lộ ngũ môn. 

Kế đến, thiền sinh tiếp tục quan sát thấy biết rõ lộ ý môn 
cùng cách dùng mỗi thứ sắc trong 18 thứ sắc thực tính và 
10 thứ sắc phi thực tính làm cảnh. 

Sau đó thiền sinh bắt đầu quan sát biết theo lộ nhãn môn. 
Vị ấy quan sát tất cả những sở hữu tâm cùng sanh với mồi 
tâm trong một lộ nhãn môn. Cũng như ví dụ đã đề cập ở 
trên, trước tiên vị ấy quan sát hoặc tâm (citta), xúc 
iphassa), hay thọ (vedanã). Ke đến, vị ấy tiếp tục tìm và 
quan sát tất cả những sở hữu tâm khác nhau, từng pháp 
một, cho đến khi vị ấy có thể quan sát tất cả những loại sở 
hữu tâm cùng hiện diện phối hợp với một tâm. 

Để quan sát biết theo những sở hữu tâm cùng phối họp với 
mồi tâm trong một lộ nhãn môn, trước tiên, thiền sinh quan 
sát nhãn thanh triệt, tiếp đến là ý môn. Tiếp theo, vị ấy 
quan sát cả hai cùng lúc, rồi vị ấy chú ý đến các màu của 
một nhóm những hạt nhỏ khi chúng xuất hiện ở cả hai 
môn. Tại thời điểm này, vị ấy có khả năng xác định lộ nhãn 
môn đang sinh khởi và lộ ý môn nối tiếp sau lộ nhãn môn 
theo định luật tự nhiên của tâm. 

Lộ nhãn môn gồm một chuỗi sáu loại phận sự của tâm: 
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- Trước tiên, có sự sinh khởi của một tâm khai hay hướng 
ngũ môn {pancadvãravajjana), thiền sinh có thể quan 
sát biết theo 11 loại danh pháp. 

- Kế tiếp sau đó có sự sinh khởi của một tâm nhãn thức 
(cakkhuviiinãna), thiền sinh có thể quan sát 8 loại danh 
pháp. 

- Kế tiếp sau đó có sự sinh khởi của một tâm tiếp thâu 
{sampatỉcchana), thiền sinh có thể quan sát 11 loại 
danh pháp. 

- Kế tiếp sau đó có sự sinh khởi của một tâm thẩm tấn 
(sanãraụa), thiền sinh có thể quan sát 11 hoặc 12 loại 
danh pháp. 

- Kế tiếp sau đó có sự sinh khởi của một tâm đoán định 
{voỊỊhapana), thiền sinh có thể quan sát 12 loại danh 
pháp. 

- Kế tiếp, có 7 tâm đổng lực Ợavana citta) sinh khởi, 
thiền sinh có thể quan sát 34, 33, hay 32 loại danh pháp. 

- Kế tiếp, có sự sinh khởi của 2 tâm na cảnh 
{tadãrammaụa citta), thiền sinh có thể quan sát 34, 33, 
hay 32 loại danh pháp. 

- Nối tiếp sau đó, có một vài sát-na tâm hữu phần 
(bhavanga) sinh khởi. 

- Kế đến, nếu một lộ ý môn thiện dục giới sanh có cùng 
một cảnh với lộ nhãn môn thì có sự sinh khởi của tâm 

é é • 

khai hay hướng ý môn {manodvãravajjana), thiền sinh 
có thể quan sát thấy rõ 12 loại danh pháp. 
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- Kê tiêp, có sự sinh khởi của 7 tâm đông lực (javana 
citta), thiền sinh có thể quan sát hoặc 34, 33, hay 32 loại 
danh pháp. 

- Kế tiếp, có sự sinh khởi của 2 tâm na cảnh 
(tadãrammana citta), thiền sinh có thể thấy rõ, xác định 
hoặc 34, 33, hay 32 loại danh pháp. 

Sau khi thấy biết rõ, xác định những ‘danh pháp’ này, thiền 
sinh bắt đầu quan sát, xác định tất cả những loại sở hữu 
tâm khác nhau cùng sanh theo mồi tâm trong lộ nhãn môn 
và ý môn này bắt đầu với tâm (citta), xúc iphassa), hay 
thọ (vedanã) và rồi quan sát, thấy biết rõ, xác định tất cả 
từng loại sở hữu tâm cho đến khi vị ấy có thể xác định tất 
cả sở hữu tâm cùng hiện diện phối hợp với mồi tâm trong 
cả hai lộ. 

Kế tiếp sau đó, thiền sinh có thể quan sát biết theo những 
lộ này và ‘danh pháp’ hiện diện có trong truờng hợp của 
nhãn xứ (cakkhãyatana), vị ấy tiếp tục quan sát theo cách 
tương tự ở mỗi xứ của bốn xứ còn lại, đó là nhĩ xứ 
(sotãyatana), tỷ xứ (ghãnãyatana), thiệt xứ Ọivhãyatana) 
và thân xứ (kãyãyaíana). Cho nên, vào giai đoạn này vị ấy 
sẽ tu tập khả năng quan sát những sở hữu tâm cùng phối 
họp với những tâm thiện. 

Sau đó, thiền sinh cần học cách quan sát biết theo những 
‘danh pháp’ cùng sanh theo tâm bất thiện. Đe có khả năng 
làm điều này, đơn giản là vị ấy dùng cùng cảnh như vị ấy 
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đã làm trong những ví dụ đã nêu trước và tác ý không theo 
đúng lý đến mỗi cảnh ấy. 

Khi thiền sinh đạt đến giai đoạn này trong thiền, tức là vị 
ấy đã tu tập định, đã quan sát biết theo tất cả 28 thứ ‘sắc 
pháp’ và đã xác định tất cả ‘danh pháp’ hiện diện bên trong 
(nội phần). 

2 )■ Quan Sát Thấy Biết Rõ ‘Danh Pháp ’ Nsoai Phần 

Kế tiếp, sau khi thiền sinh đã quan sát, xác định những 
‘danh pháp’ nội phần (bên trong), vị ấy có thể tiến lên quan 
sát, xác định ‘danh pháp’ ngoại phần (bên ngoài). Đe làm 
điều này, vị ấy bắt đầu bằng việc thấy biết rõ, xác định bốn 
‘giới’ (dhãtu) nội phần và tiếp đến xác định bốn ‘giới’ 
(dhãtu) trong y phục mà vị ấy đang mặc. Trong khi làm 
điều này, vị ấy sẽ có khả năng quan sát thấy rõ y phục của 
vị ấy phân nhỏ thành những hạt hay bọn sắc và vị ấy có 
thể xác định 8 thứ sắc trong mỗi bọn của những hạt hay 
bọn sắc này. Chúng được gọi là những bọn sắc vật thực 
thuần 8 pháp {ãhãrạịa suddhatthaka) do quý tiết (nóng, 
lạnh) trợ sanh. Trong trường hợp này, quý tiết (utu) là sắc 
sanh từ ‘hỏa giới’ (tejodhãtu) trong mỗi bọn sắc ngoại 
phần. 

Tiếp theo, thiền sinh quan sát, xác định ‘sắc pháp’ theo 
cách này với sắc nội phần và ngoại phần luân phiên ba hay 
bốn lần. Kế tiếp, dùng ánh sáng định của vị ấy, vị ấy tiếp 
tục quan sát biết theo ‘sắc pháp’ với khoảng cách xa hon 
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một chút như là nên nhà, nơi vị ây đang ngôi. Vị ây cũng 
có thể quan sát 8 thứ sắc trong mỗi bọn của những hạt hay 
bọn sắc này và lần nữa xác định sắc nội phần và ngoại 
phần luân phiên ba hay bốn lần. 

Sau phần này, vị ấy quan sát biết theo ‘sắc pháp’ trong 
ngôi nhà mà vị ấy đang ngồi, khu vực xung quanh ngôi 
nhà gồm cây cối, v.v..., và theo cách này vị ấy dần dần 
mở rộng khu vực mà vị ấy quan sát thấy rõ theo pháp ngoại 
phần cho đến khi vị ấy có thể xác định tất cả sắc vô tri 
ngoại phần đối với vị ấy và cũng thế đối với tất cả sắc nội 
phần. 

Đôi lúc trong khi thấy biết rõ, xác định ‘sắc pháp’ ngoại 
phần, thiền sinh cũng thấy sắc thanh triệt hiện diện trong 
những vật không có sự sống. Đây là vì có những côn trùng 
và sinh vật nhỏ sống trong những nơi đó và vị ấy đang thấy 
theo những sắc thanh triệt của những chúng sanh ấy. 

Sau khi thiền sinh quan sát biết theo những sắc ngoại phần 
không có sự sống, vị ấy tiếp tục quan sát sắc ngoại phần 
có phối hợp với tâm. Đó là sắc hiện diện trong thân của 
những chúng sanh có sự sống khác. 

Kế đó, thiền sinh quan sát biết theo ‘sắc pháp’ ngoại phần 
của chúng sanh có sự sống và biết rõ rằng đó không là đàn 
ông, đàn bà, người, hay chúng sanh, mà chỉ là sắc pháp. 
Kế đến, vị ấy quan sát thấy rõ theo tất cả ‘ sắc pháp ’ ngoại 
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phần một lần và xác định tất cả những thứ sắc khác nhau 
tồn tại nơi nội phần và ngoại phần. 

Đây nghĩa là 54 thứ ‘sắc pháp’ tồn tại ở nhãn xứ 
(cakkhãyatana) hay mắt nội phần và ngoại phần, và 6 loại 
‘bọn sắc’ tồn tại trong mắt nội phần và ngoại phần. Thiền 
sinh quan sát thấy rõ theo tất cả dạng ‘sắc pháp’ do nghiệp 
(kamma), tâm (cừta), quý tiết (utu), hay vật thực (ãhãra) 
trợ sanh. Cũng thế đối với năm xứ (ãyatana) còn lại, vị ấy 
cũng phải quan sát thấy rõ theo tất cả những thứ sắc phi 
thực tính còn lại, cả hai nội phần và ngoại phần. 

Sau đó, vị ấy tiến dần đến quan sát thấy rõ theo ‘danh 
pháp’ nội phần và ngoại phần. 

3 )■ Ọuan Sát Thấy Biết Rõ Danh Pháp Nôi Phần Và Nsoai 
Phần 

Truớc tiên, vị ấy xác định ‘danh pháp’ nội phần bắt đầu từ 
lộ ý môn rồi tiếp đến là lộ nhãn môn, và quan sát thấy rõ 
theo tất cả những ‘danh pháp’ phối hợp vói nó, dù nó là 
thiện hay bất thiện như đã giải thích trước. Kế đó, vị ấy 
tiếp tục làm giống như đối với pháp ngoại phần. 

Vị ấy làm điều này bằng việc quan sát thấy biết rõ một 
nhãn thanh triệt ngoại phần và một ý giới (hay ý môn) 
ngoại phần. Ke đến quan sát thấy biết rõ lộ nhãn môn và 
lộ ý môn sanh khi các màu của một hạt hay bọn sắc xuất 
hiện ở cả hai môn. Vị ấy làm nhiều lần lặp đi lặp lại, cả hai 
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nội phân và ngoại phân. Thực hiện tương tự với tât cả 6 
môn đối với nội phần và ngoại phần. 

Nếu thiền sinh đã đạt đến thiền, vị ấy cũng có thể quan sát 
thấy rõ lộ ý môn thiền ngoại phần. Nếu vị ấy chưa đạt đến 
hay chưa có kinh nghiệm về thiền thì vị ấy sẽ không có 
khả năng làm điều này. 

Theo cách này, thiền sinh quan sát biết theo ‘sắc pháp’ nội 
phần và ngoại phần cho đến khi vị ấy có thể thấy ‘sắc 
pháp’ ữong vũ trụ vô tận. Ke tiếp, vị ấy quan sát biết theo 
‘danh pháp’ nội phần và ngoại phần cho đến khi vị ấy có 
thể thấy theo ‘danh pháp’ ữong vũ trụ vô tận. Ke tiếp, vị 
ấy quan sát cả ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ cho đến tận phạm 
vi vũ trụ. 

Kế tiếp sau đó, thiền sinh quan sát biết theo ‘danh pháp’ 
và ‘sắc pháp’ bằng trí, tuệ và thấy không có chúng sanh, 
đàn ông, hay đàn bà, mà chỉ là ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ 
cho đến tận phạm vi toàn vũ trụ. 

4). Ọuan Sát Thấy Biết Rõ Pháp Liên Quan Tưons Sinh 

Sau khi thiền sinh có khả năng xác định ‘danh pháp’ và 
‘sắc pháp’ theo cách nhu đã trình bày ữên, vị ấy sẽ có thể 
quan sát thấy rõ theo nhân hay duyên của ‘danh pháp’ và 
‘sắc pháp’. Đây có nghĩa là quan sát thấy biết rõ pháp ‘liên 
quan tương sinh’ (paticcasamuppãda) là pháp mô tả cách 
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nhân và quả hoạt động theo ba thời (kãỉa) quá khứ iạtĩtã), 
hiện tại ipaccuppannã) và vị lai (anãgatã). 

Có vài cách thiền sinh có thể tu tập khả năng quan sát thấy 
rõ theo pháp ‘liên quan tương sinh’ (paticcasamuppãda). 
Phương pháp phổ biến nhất thường được dạy để những 
thiền sinh quan sát thấy rõ theo pháp ‘liên quan tương 
sinh’ ra sao. Trước tiên, thiền sinh quan sát thấy biết rõ 5 
uẩn (khandha) trong hiện tại, kế đến 5 uẩn trong quá khứ 
và rồi đến 5 uẩn trong vị lai. Sau khi thiền sinh có khả năng 
quan sát thấy rõ theo 5 uẩn hiện tại, quá khứ và vị lai, vị 
ấy quan sát thấy rõ theo nhân và quả liên quan hiện diện 
trong suốt ba thời này. Một khi vị ấy có khả năng quan sát 
thấy rõ theo 5 uẩn trong hiện tại, quá khứ và vị lai và thấy 
những uẩn nào là nhân và uẩn nào là quả. Tiếp theo, vị ấy 
có thể học quan sát thấy rõ theo pháp ‘liên quan tương 
sinh’ theo nhiều cách đã được dạy trong Kinh và Chú giải. 

5 )■ Quan Sát Thấy Biết Rõ Pháp Quá Khứ 

Để quan sát thấy rõ theo pháp quá khứ, thiền sinh bắt đầu 
bằng cách thực hiện việc dâng cúng đèn cầy, hoa, hay 
nhang tại một bảo tháp hoặc trước một ảnh Phật rồi lập 
nguyện được tái tục làm một bhikkhu, tu nữ, đàn ông, đàn 
bà, trời, hay là chi mà vị ấy muốn trở thành. 

Kế tiếp, vị ấy đi, ngồi tu tập thiền, phát triển định, tuần tự 
quan sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ nội phần 
và ngoại phần. Điều này quan trọng vì nếu thiền sinh 
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không thê quan sát thây rõ theo ‘danh pháp’ và ‘săc pháp’ 
ngoại phần, vị ấy sẽ gặp khó khăn lớn trong việc quan sát 
thấy biết rõ ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ trong quá khứ do sự 
tương tự của danh sắc ngoại phần với danh sắc quá khứ. 

Ke đến, thiền sinh tinh tấn quan sát thấy rõ theo ‘danh 
pháp’ và ‘sắc pháp’ đã sanh trong khi đang thực hiện việc 
dâng cúng bảo tháp hay ảnh Phật, nếu chúng là một cảnh 
bên ngoài. Vị ấy cần phải nhận thấy cả hình ảnh của vị ấy 
xuất hiện trong khi đang thực hiện việc dâng cúng này. Ke 
đến vị ấy quan sát biết theo bốn ‘giới’ (dhãíu) trong hình 
ảnh đó. 

Khi hình ảnh ấy trở thành những hạt hay bọn sắc, vị ấy 
quan sát thấy rõ theo tất cả ‘sắc pháp’ của 6 môn, chủ yếu 
là 54 thứ sắc của ý vật. Kế đến, vị ấy quan sát thấy rõ theo 
tâm hữu phần, rồi đến lộ ý môn sanh xen trong khoảng 
giữa những tâm hữu phần. Ke tiếp, vị ấy quan sát xuôi và 
ngược giữa những lộ ý môn đó rồi xét thấy những phiền 
não luân (kilesa vatta) và lộ ý môn nghiệp luân (kamma 
vatta). Lộ ý môn nghiệp luân (kamma vatta) có 34 loại 
‘danh pháp’ trong khi phiền não luân chỉ có 20 loại danh 
pháp. Kế đến, quan sát thấy rõ theo những ‘danh pháp’ của 
phiền não luân và nghiệp luân, thiền sinh quan sát thấy rõ 
theo những ‘sắc pháp’ mà chúng nương vào. 
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CÓ ba luân (vatta) được xét thây trong tiên trình của ‘liên 
quan tương sinh’. Đó là nghiệp luân {kammavatta) , phiền 
não luân (kiỉesavatta) và quả luân (vipãkavatta). 

Trong 12 mắt xích của pháp ‘liên quan tương sinh’ 
ipaịiccasamuppãda) thì nghiệp luân chỉ cho nghiệp hành 
(kammasaúkhãra) và nghiệp hữu (kammabhava), phiền 
não luân chỉ cho vô minh {avijjã), ái itaụhã) và thủ 
(upãdãna), và quả luân chỉ cho tâm và sắc pháp, 6 xứ 
(ãyatana), xúc ịphassa), và thọ (vedanã). 

Ví dụ: về việc dâng cúng đèn cầy, hoa hoặc nhang trước 
ảnh Phật và lập nguyện được tái tục thành một bhikkhu. 
Trong trường hợp này, vô minh {avijjã) là nghĩ sai rằng 
“bhikkhu” là một thực thể, ái {tanhã) là ham muốn, và 
thèm khát một đời sống là một bhikkhu, và thủ (upãdãna) 
là nắm chặt, giữ chặt vào một đời sống là một bhikkhu. Ba 
pháp này là vô minh, ái và thủ tất cả đều được xét thấy ở 
tâm trợ nên phiền não luân. 

Nếu thiền sinh thực hiện việc dâng cúng đèn cầy, hoa hoặc 
nhang trước ảnh Phật và không lập nguyện được tái tục 
thành một bhikkhu, mà lập nguyện được tái tục làm một 
người đàn bà. Trong trường họp đó, vô minh là nghĩ sai 
rằng “đàn bà” là một thực thể, ái là sự ham muốn, và khát 
khao về một cuộc sống làm đàn bà và thủ là nắm chặt, giữ 
chặt vào đời sống làm người đàn bà. 
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Trong cả hai ví dụ này, nghiệp hành (sankhãrã) là tư 
(cetanã) thiện của việc dâng cúng đèn cầy, hoa hoặc nhang 
trước một ảnh Phật, và nghiệp là nghiệp lực phối hợp với 
nghiệp hành. Cả hai pháp này được xét thấy trong tâm trợ 
nên nghiệp luân (kamma vatta) của pháp Tiên quan tương 
sinh’ ipaticcasamuppãda). 

Khi thiền sinh có khả năng quan sát thấy rõ theo ‘danh 
pháp’ và ‘sắc pháp’ của phiền não luân và nghiệp luân 
trong quá khứ gần, kế đến vị ấy đi ữở ngược theo thời gian 
xa hơn một chút, đến thời gian trước lúc dâng cúng và 
quan sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ hiện diện 
vào lúc ấy theo cùng một cách. Kế đến, sau khi đã quan 
sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ vào lúc đó, lần 
nữa vị ấy tiếp tục đi trở ngược xa hơn một chút và lặp lại 
giống như trước. Theo cách này, vị ấy có thể quan sát thấy 
rõ theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ đã sanh một ngày trong 
quá khứ, một tuần trong quá khứ, một tháng trong quá khứ, 
một năm trong quá khứ, hai năm ữong quá khứ, ba năm 
trong quá khứ và v.v... Quan sát thấy biết rõ ‘danh pháp’ 
và ‘sắc pháp’ với cách này, vị ấy dần dần có khả năng quan 
sát trở ngược về quá khứ cho đến khi thấy rõ theo ‘danh 
pháp’ và ‘sắc pháp’ phối họp với tái tục là pháp hiện bày 
vào lúc thụ thai của kiếp sống hiện tại này của vị ấy. 

Kế tiếp bằng cách tìm kiếm nguyên nhân của tái tục, thiền 
sinh có khả năng đi ừở ngược về quá khứ xa hơn và vị ấy 
thấy theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ hiện diện vào lúc cận 
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tử của kiếp sống trước, hay cảnh của đông lực cận tử 
(maranasanna javana). 

Có 3 cảnh của đổng lực cận tử có thể xảy ra, đó là: 

1. Cảnh ‘nghiệp’ (kamma) những ý nghĩ ữợ cho những 
hành động như xả thí, v.v... 

2. Cảnh ‘điềm nghiệp’ hay ‘nghiệp tướng’ (kamma- 
nimitta) như là bảo tháp, bhikkhu, hoa hoặc một vật 
dâng cúng. 

3. Cảnh ‘điềm sanh’ hay ‘thú tướng’ {gatinimitta) là nơi 
mà vị ấy sẽ bị tái tục. Đối với người nhân loại, đó là bào 
thai người mẹ và thường là màu đỏ như thảm đỏ. 

Nếu thiền sinh có thể quan sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và 
‘sắc pháp’ cận tử, thì vị ấy cũng sẽ không khó để quan sát 
thấy rõ theo cảnh của đổng lực cận tử, dù đó là một cảnh 
‘nghiệp’ {kamma), cảnh ‘điềm nghiệp’ (kamma nimitta), 
hay cảnh ‘điềm sanh’ {gatinimitta) . Cảnh này xuất hiện do 
sức mạnh của nghiệp trợ cho tâm tái tục sinh khởi. Ke đến, 
khi vị ấy có thể quan sát thấy rõ theo vấn đề này, vị ấy sẽ 
có thể quan sát thấy rõ theo nghiệp hành, và nghiệp đó trợ 
sanh những uẩn quả liên quan trong kiếp sống hiện tại này. 
Sau khi vị ấy đã quan sát thấy rõ theo nghiệp hành và 
nghiệp, kế đến vị ấy tinh tấn quan sát thấy rõ theo vô minh, 
ái và thủ trước những nghiệp ấy. Rồi sau đó, vị ấy quan sát 
thấy rõ theo những ‘danh pháp’ khác được phối họp với 
nghiệp luân và phiền não luân, có thể là 34, 33, hoặc 32 
loại (danh pháp). 
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Những Ví Dụ Vê 

Quan Sát Thấy Biết Rõ Pháp Liên Quan Tương Sinh 

Ví dụ thứ nhất, khi một thiền sinh tìm và chăm chú hướng 
đến lúc cận tử và quan sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và ‘sắc 
pháp’ vào lúc ấy, cô ta thấy cảnh nghiệp một người đàn bà 
dâng ữái cây đến một tu sĩ Phật giáo. Kế đến cô ấy quan 
sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ thêm nữa, bắt 
đầu với bốn ‘giới’ (dhãtu) hiện diện trong lúc đang làm 
việc dâng ữái cây đến tu sĩ Phật giáo. Tiếp theo, cô ta quan 
sát thấy rõ rằng cô ta từng là một người trong làng rất 
nghèo và không có học thức. Khi ấy cô xét thấy bản thân 
trong trạng thái khổ cần phải làm việc xả thí, dâng vật thực 
đến vị tu sĩ và ước nguyện về một kiếp sống làm một người 
phụ nữ có học thức trong một đô thị lớn. 

Trong trường hợp này, vô minh là hiểu biết sai rằng “một 
người phụ nữ có học thức trong một đô thị lớn” là một thực 
thể; thích thú và tham luyến về cuộc sống làm một người 
đàn bà có học thức là ái; nắm chặt, giữ chặt vào cuộc sống 
làm một người đàn bà có học thức là thủ; những cố quyết 
hay tư (cetanã) thiện dâng trái cây đến một tu sĩ Phật giáo 
là nghiệp hành và nghiệp là nghiệp lực của nghiệp hành 
ấy. 

Trong kiếp sống hiện tại này, người phụ nữ ấy là một 
người phụ nữ có học thức trong một đô thị lớn ở Miến 
Điện (Myanmar). Cô có khả năng quan sát trực tiếp với sự 
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thấy đúng về nghiệp lực của việc dâng cúng trái cây trong 
kiếp sống quá khứ của cô trợ cho 5 uẩn quả sanh trong 
kiếp sống hiện tại này ra sao. 

Khi một thiền sinh có khả năng quan sát thấy rõ theo 
những nhân và quả theo cách này, tuệ này được gọi là tuệ 
hiển duyên (paccaya pariggaha nãnay hay tuệ quán thấy 
rõ theo nhân hay duyên của ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’. 

Một trường hợp khác là một người đàn ông tu tập và quan 
sát thấy biết rõ lúc cận tử của kiếp sống vừa qua. ông thấy 
rằng khoảng thời gian cận tử có bốn cảnh nghiệp ừanh đua 
với nhau. Có một nghiệp gồm những lời dạy của đức Phật, 
một nghiệp liên quan đến giáo pháp, một nghiệp liên quan 
đến thiền, và cuối cùng là dạy thiền. Khi đã tìm giữa bốn 
loại nghiệp này để quan sát thấy rõ nghiệp nào làm nhân 
trợ cho 5 uẩn quả sanh trong kiếp sống hiện tại, vị ấy xét 
thấy rằng nghiệp thiền đã trợ cho quả và nghiệp đó làm 
cảnh của đổng lực cận tử. Khi vị ấy tra xét thêm để quan 
sát đề mục thiền nào đã được tu tập. Vị ấy thấy rằng vị ấy 
đã tu tập thiền quán và áp dụng ba trạng thái vô thường 
(anicca), khổ (dukkha) và vô ngã (anatta) về ‘danh pháp’ 
và ‘sắc pháp’. Khi vị ấy tra xét thêm nữa, vị ấy thấy rằng 
trước và sau mồi thời ngồi thiền, vị ấy đã lập nguyện được 


^ Pariggaha = distỉnguỉshỉng = phân biệt, nhận rõ; = parỉcchỉndatỉ = ĨSS- làm dấu 
hiệu, làm ranh, quyết định, xác định. 
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tái tục làm một người nam, trở thành một bhikkhu, và là 
một bhikkhu truyền bá Phật pháp. 

Trong trường hợp này, vô minh là hiểu sai rằng “một 
người nam, một bhikkhu, hay một bhikkhu truyền bá Phật 
pháp” là một thực thể. Ái là thích thú và tham luyến về 
điều đó, và thủ là nắm chặt, giữ chặt vào đó. Nghiệp hành 
(saúkhãra) là việc tu tập thiền quan sát, và nghiệp là 
nghiệp lực của việc đó. 

Khi thiền sinh quan sát thấy rõ theo kiếp sống vừa qua 
bằng cách này, vị ấy có khả năng thấy theo năm nhân ừong 
kiếp sống quá khứ là vô minh, ái, thủ, nghiệp hành, và 
nghiệp, và cũng có khả năng thấy theo năm quả trong hiện 
tại của tâm tái tục, ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’, sáu xứ 
(ãyatana), xúc, và thọ. Ke đến vị ấy cần quan sát thấy rõ 
cùng cách trở ngược xa hon; tăng dần kiếp quá khứ thứ 
hai, thứ ba, thứ tư ... vị ấy trở ngược lại những kiếp quá 
khứ như vậy nhiều nhất để vị ấy quan sát thấy rõ theo 
những pháp trong quá khứ. Ke tiếp sau đó với cùng cách 
quan sát, vị ấy quan sát thấy rõ theo pháp vị lai. Để làm 
điều này, vị ấy bắt đầu quan sát thấy biết rõ ‘sắc pháp’ và 
‘danh pháp’ hiện tại, và kế đến quan sát theo pháp vị lai 
cho đến khi tử trong kiếp sống này. Vào lúc ấy, vị ấy có 
khả năng thấy theo cảnh điềm nghiệp (kammanimitta) hay 
cảnh điềm sanh (dấu hiệu của noi sanh) {gatinimitta) sẽ 
xảy ra do sức mạnh của nghiệp nào đó mà vị ấy đã tạo 
trong kiếp sống này. Vị ấy có khả năng quan sát thấy rõ 
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theo ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’ tái tục sau đó sẽ làm pháp 
trợ cho sanh trong kiếp sống vị lai. 

Khi quan sát thấy biết rõ một kiếp sống vị lai, nếu đó là 
một kiếp trong cõi trời Phạm thiên thì chỉ có ba loại môn, 
đó là nhãn môn, nhĩ môn và ý môn, trong khi chu Thiên 
và nhân loại dục giới mỗi vị có sáu môn. 

Thiền sinh tiếp tục tìm theo cách này và quan sát thấy rõ 
thêm cho đến khi vô minh diệt không còn du sót, điều này 
xảy ra với bậc đạt đến đạo ứng cúng hoặc Vô sanh 
(Amhatta magga). Ke đến, vị ấy tiếp tục cho đến khi dứt 
5 uẩn không còn du sót khi ấy hoàn toàn vắng lặng 
iparinibbãna). Cho nên, vị ấy phải quan sát thấy rõ nhiều 
kiếp sống về vị lai sẽ xảy ra cho đến khi vị ấy tự đạt đến 
dòng Thánh vô sanh và hoàn toàn vắng lặng 
iparinibbãna). Vị ấy có khả năng quan sát thấy rõ theo với 
sự diệt của vô minh thì ‘sắc pháp’ diệt. Với cách này vị ấy 
có thể quan sát thấy rõ theo sự hoại diệt của chu pháp. 

Sau khi thiền sinh có thể quan sát thấy rõ theo 5 uẩn 
{khandha) bằng cách này trong quá khứ, hiện tại và vị lai, 
và cũng quan sát thấy rõ theo nhân hay duyên liên quan 
hiện diện theo phuơng pháp này. Đây đuợc gọi là phuơng 
pháp thứ năm. Ke đến, vị ấy đuợc dạy quan sát biết theo 
tất cả những pháp này theo phuơng pháp thứ nhất. 

Phuơng pháp thứ nhất của ‘liên quan tuơng sinh’ xảy ra 
hơn ba kiếp sống theo chiều thuận, bắt đầu từ nhân trong 
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kiếp quá khứ, đó là vô minh và nghiệp hành. Những pháp 
này làm nhân trợ cho những quả sanh trong kiếp hiện tại 
như tâm tái tục, danh pháp và sắc pháp, sáu xứ, xúc và thọ. 
Rồi có những nhân trong kiếp này như ái, thủ và hữu là 
pháp trợ cho những quả như sanh, lão, tử và tất cả những 
dạng khổ trong kiếp vị lai. 

Thiền sinh phải tìm vô minh, ái và thủ trong phiền não 
luân. Kế đến, vị ấy quan sát thấy rõ phiền não luân làm 
nhân trợ cho nghiệp luân ra sao và tuần tự nghiệp luân trợ 
sanh 5 ‘uẩn’ (khandha) sắc và danh hiện diện lúc tái tục ra 
sao. Kế đến, vị ấy phải kiểm tra rằng vị ấy đã quan sát thấy 
rõ đúng đắn do thấy rõ (passanta) mối nối. Để làm điều 
này, vị ấy phải có khả năng thấy nghiệp lực và thấy nếu nó 
thật sự trợ sanh sắc và danh tái tục vào lúc tái tục. Đây là 
sự giải thích khái quát của việc quan sát thấy rõ theo pháp 
‘liên quan tương sinh’ qua phương pháp thứ năm và thứ 
nhất ra sao. 

Mười Sáu Tuệ Quán^ (vipassanã ũãụa) 

Sau khi quan sát thấy biết rõ pháp ‘liên quan tương sinh’ 
ipaticcasamuppãda), thiền sinh tiếp tục tu tiến pháp quán, 
minh sát (vipassanã) để thấy rõ Nibbãna. 

Có 16 tuệ quán (yipassanã nãna) cần đạt được để thấy rõ 
Nibbãna. 


^ Quán = quan sát. 
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Tuê thứ nhất là ‘chỉ định danh săc tuệ’ (nãma rũpa 
pariccheda Mụa) hay tuệ thấy biết rõ, xác định ‘danh 
pháp’ và ‘sắc pháp’. Tuệ này đã được giải thích ở trên khi 
chúng tôi giải thích cách xác định ‘danh pháp’ và ‘sắc 
pháp’. 

Tuê thứ hai là ‘hiển duyên tuệ’ ipaccayapariggaha nãụa) 
hay tuệ quan sát theo nguyên nhân của ‘danh pháp’ và ‘sắc 
pháp’. Tuệ này cũng đã được giải thích ở trên khi chúng 
tôi giải thích làm sao quan sát thấy rõ theo ‘danh pháp’ và 
‘sắc pháp’ trong quá khứ, hiện tại và vị lai và cách quan 
sát thấy rõ theo pháp ‘liên quan tương sinh’. 

Sau khi thiền sinh đã tu tiến hai tuệ đầu, vị ấy lần nữa cần 
quan sát thấy rõ theo tất cả ‘danh pháp’, tất cả ‘sắc pháp’ 
và tất cả những chi phần của pháp ‘liên quan tương sinh’ 
dựa vào mồi trạng thái, phận sự, thành tựu và nhân cận của 
chúng để làm cho hai tuệ này hoàn thiện. Điều này khó 
giải thích theo cách khái quát, cho nên nếu bạn mong 
muốn biết chi tiết thì tốt nhất là học pháp này vào lúc thật 
sự tu tập. 

Tuệ thứ ba là ‘phổ thông tuệ’ {sammasana iiãnay hay tuệ 
nhận thấy khái quát chư pháp hành {sankhãra) trong 
những nhóm. Đe tu tiến tuệ này, thiền sinh cần phải chia 


^ Sammasana: nhận thức, thăm dò, xác định {vavatthãna) là một tên gọi cho việc xác 
định tất cả hiện tượng phổ thông của sự sống là vô thường, khổ, vô ngã {anicca, 
dukkha, anatta). Tuệ thấy rõ 3 tướng phổ thông hay hiện tượng phổ thông này gọi là 
'tuệ phổ thông' {Sammasana nãna). 
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những pháp bị trợ sanh thành 2 nhóm là ‘danh và săc’ 
(nãma rũpa), hay 5 nhóm là 5 ‘uẩn’ (khandha) , hay 12 
nhóm là 12 ‘xứ’ (ãvatana) , hay 18 nhóm là 18 ‘giới’ 
(dhãtu), hoặc 12 nhóm theo 12 mắt xích của pháp ‘liên 
quan tưong sinh’ (paticcasamuppãda) . Sau đó, thiền sinh 
tuần tự áp dụng ba trạng thái của vô thường (anicca), khổ 
(dukkha) và vô ngã ianatta) vào mồi nhóm của những 
nhóm này. 

Ví dụ, có phương pháp đã đề cập trong Anatta lakkhana 
sutta, Đức Phật đã dạy quan sát thấy rõ bằng chánh kiến, 
thấy biết đúng theo tất cả sắc, thọ, tưởng, hành và thức dù 
là trong quá khứ, vị lai, hay hiện tại; dù là thô hay tế; dù 
là nội phần (bên trong) hay ngoại phần (bên ngoài); dù là 
hạ liệt hay cao sang; dù xa hay gần đều không phải là ta, 
không phải là của ta, và không phải là tự ngã của ta (hay 
vô thường, khổ, vô ngã - anicca, dukkha, anatta). 

Để tu tiến tuệ này, thiền sinh bắt đầu tái nhập vào định 
tăng dần cho đến ‘thiền thứ tư’ (tứ thiền). Nếu vị ấy chỉ tu 
tập thiền bốn ‘giới’ (dhãtu) là một vị thuần quán thì tái 
nhập định ấy cho đến khi ánh sáng từ định trở nên sáng 
chói và mạnh mẽ. Ke tiếp, vị ấy bắt đầu quan sát thấy biết 
rõ sắc thực tính ở mỗi môn của sáu môn. 

é 

Sau đó, vị ấy gom những ‘sắc pháp’ đó lại thành một 
nhóm, chú tâm đến sự sanh và diệt của sắc ấy và quan sát 
những sắc ấy bằng tuệ là vô thường (anicca). Vị ấy áp 
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dụng những trạng thái lặp đi lặp lại một lân nội phân và 
một lần ngoại phần. Trong khi quan sát theo pháp ngoại 
phần này, vị ấy dần dần mở rộng tưởng này từ gần đến xa 
cho đến mức vũ trụ vô tận. 

Khi vị ấy lần nữa gom những ‘sắc pháp’ đó thảnh một 
nhóm và chú tâm đến sự đau và khổ, vị ấy phải liên tục 
trải nghiệm sự sanh và diệt của những ‘sắc pháp’ ấy và kế 
đến nhìn kỹ những sắc ấy bằng tuệ là khổ (dukkha). Vị ấy 
áp dụng lặp đi lặp lại trạng thái này một lần bên trong và 
một lần bên ngoài. Trong khi quan sát theo pháp ngoại 
phần này, vị ấy dần dần mở rộng tưởng này từ gần đến xa 
cho đến mức vũ trụ vô tận. 

Kế đến, lần nữa vị ấy gom ‘sắc pháp’ ấy lại thành một 
nhóm và chú tâm vào sắc ấy là rỗng không, không có cốt 
lõi bền vững, không có một tự ngã (attà) thường hằng và 
rồi quan sát chúng bằng tuệ là không phải tự ngã (anatta). 
Vị ấy áp dụng lặp đi lặp lại trạng thái này một lần nội phần 
và một lần ngoại phần. Trong khi đang quan sát theo pháp 
ngoại phần này, vị ấy dần mở rộng tuởng này từ gần đến 
xa cho đến mức vũ trụ vô tận. 

Khi thiền sinh có thể quan sát như vậy, kế đến vị ấy áp 
dụng ba trạng thái theo cách tưong tự đối với danh pháp. 
Trước tiên, vị ấy quan sát biết theo tất cả ‘danh pháp’ sanh 
tại sáu môn bao gồm tâm (citta) và những sở hữu tâm 
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(cetasika) hiện diện ở môi sát-na của môi lộ (vithi) và tâm 
hữu phần (bhavaúga) sanh giữa những lộ tâm. 

Kế đến, vị ấy gom ‘danh pháp’ lại thành một nhóm, chú 
tâm đến sự sanh diệt của những ‘danh pháp’ ấy và quan 
sát chúng bằng tuệ là vô thuờng (anicca). Vị ấy áp dụng 
lặp đi lặp lại trạng thái này một lần nội phần và một lần 
ngoại phần. Trong khi quan sát theo pháp ngoại phần này, 
vị ấy dần mở rộng tuởng này từ gần đến xa cho đến mức 
vũ trụ vô tận. 

Kế tiếp, lần nữa vị ấy gom những ‘danh pháp’ lại thành 
một nhóm và chú tâm đến sự đau và khổ mà vị ấy phải liên 
tục trải nghiệm bởi vì sự sanh và diệt của những ‘danh 
pháp’ ấy và quan sát chúng bằng tuệ là khổ (dukkha). Vị 
ấy áp dụng lặp đi lặp lại trạng thái này một lần nội phần 
và một lần ngoại phần. Trong khi quan sát theo pháp ngoại 
phần này, vị ấy dần mở rộng tuởng này từ gần đến xa cho 
đến mức vũ trụ vô tận. 

Kế đến, lần nữa vị ấy gom ‘danh pháp’ ấy lại thành một 
nhóm và chú tâm vào những ‘danh pháp’ ấy là rồng không, 
không có cốt lõi bền vững, không có một tự ngã (atta) 
thuờng hằng và rồi quan sát chúng bằng tuệ là không phải 
tự ngã {anatta). Vị ấy áp dụng lặp đi lặp lại trạng thái này 
một lần nội phần và một lần ngoại phần. Trong khi đang 
quan sát pháp ngoại phần này, vị ấy dần mở rộng tuởng 
này từ gần đến xa cho đến mức vũ trụ vô tận. 
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Sau đó, vị ấy áp dụng ba trạng thái, trước tiên với ‘sắc 
pháp’ trong suốt kiếp sống hiện tại này từ tâm tái tục cho 
đến tâm tử, và kế đến quan sát ‘danh pháp’ trong suốt kiếp 
sống hiện tại này từ tâm tái tục cho đến tâm tử. Vị ấy áp 
dụng ba trạng thái từng cái một lặp đi lặp lại, cả hai nội 
phần và ngoại phần, với tất cả ‘sắc pháp’ và ‘danh pháp’ 
của kiếp sống hiện tại này. 

Tiếp sau đó, vị ấy áp dụng ba trạng thái của tất cả ‘sắc 
pháp’ và tất cả ‘danh pháp’ trong quá khứ, hiện tại và vị 
lai mà vị ấy có khả năng quan sát thấy rõ. Vị ấy áp dụng 
ba trạng thái từng cái một lặp đi lặp lại, cả hai nội phần và 
ngoại phần, với tất cả ‘sắc pháp’ và ‘danh pháp’ của quá 
khứ, hiện tại và vị lai. 

Trong khi thiền sinh quan sát những pháp này, vị ấy có 
khả năng tu tiến pháp quán thêm nữa và dần đạt đến bậc 
Thánh ứng cúng {Arahatta), nhưng nếu vị ấy gặp khó 
khăn ữong việc quán, có vài bài tập để từng vị có thể tu 
tập củng cố pháp quán của vị ấy. 

Bài tập thứ nhất là áp dụng 40 cách tưởng khác nhau về vô 
thường, khổ và vô ngã đối với ‘danh pháp’ và ‘sắc pháp’, 
là nội phần hay ngoại phần, thuộc về quá khứ, hiện tại và 
vị lai. Trong ngôn ngữ Pãịi, 40 cách tưởng này tất cả kết 
thúc bằng tiếp vĩ ngữ “to”, do đó, chúng được gọi là 40 
“to”. 
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CÓ 10 “to” trong nhóm vô thường (anicca): 

1. Vô thường 2. Tan rã 

3. Hay thay đổi 4. Dễ hư hoại 

5. Không có sức chịu đựng 6. Phải chịu thay đổi 
7. Không có lõi 8. Bị tiêu hoại 

9. Bị tạo 10. Phải chịu chết. 


Có 25 “to” trong nhóm khổ (dukkha): 


I. Đau 
3. Nhọt 

5. Tai ưong 
7. Bệnh dịch 
9. Kinh hoàng 

II. Không có sự che chở 
13. Không noi trú ẩn 

15. Căn nguyên của tai ưong 
17. Phải chịu thối mục 
19. Phải chịu sanh 
21. Phải chịu bịnh 
23. Phải chịu ai oán 
25. Phải chịu phiền não 


2. Bịnh 
4. Mũi tên 
6. Hoạn nạn 
8. Thảm họa 
10. Đe dọa 

12. Không chỗ nưong tựa 
14. Nguy hiểm 
16. Sathại 

18. Mồi của Ma Vưong 
20. Phải chịu già 
22. Phải chịu sầu 
24. Phải chịu thất vọng 


Có 5 cách “to” trong nhóm vô ngã (anatta): 1. Xa lạ, 2. 
Rỗng không, 3. Không giá trị, 4. Vô ích, 5. Vô ngã. 

Đối với một vài người, trong khi áp dụng 40 “to” về ‘danh 
pháp’ và ‘sắc pháp’ nội phần và ngoại phần, trong quá khứ, 
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hiện tại và vị lai, sự quan sát của họ dân tiên tới đạt đên 
Thánh ứng cúng (Arahatta). 

Nếu thiền sinh thấy rằng pháp quán của vị ấy vẫn chưa đủ 
mạnh, vị ấy tinh cần áp dụng 3 trạng thái của danh và ‘ sắc 
pháp’ bằng cách dùng những phương pháp gọi là 7 cách 
về ‘sắc pháp’ và 7 cách về danh pháp. 

Bảy Cách Đối Với sẳc Pháp (Rũpa) 

1. Cách thứ nhất đối với ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
của sắc trong một kiếp sống từ lúc tái tục đến lúc tử, cả 
hai nội phần hay ngoại phần. 

2. Cách thứ hai đối với ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
trong mồi thời kỳ của kiếp sống cả hai nội phần và ngoại 
phần. Để quan sát như vậy, thiền sinh lấy giai đoạn của 
một kiếp sống là 100 năm chia thảnh 3 thời kỳ 33 năm 
và rồi áp dụng 3 trạng thái vào mỗi thời kỳ, thấy rõ 
ipassanta) sắc hiện diện trong thời kỳ thứ nhất không 
đi tiếp đến thời kỳ thứ hai, và sắc hiện diện trong thời 
kỳ thứ hai không đi tiếp đến thời kỳ thứ ba. Vị ấy thấy 
rằng ‘sắc pháp’ diệt trong thời kỳ mà nó sinh khởi. 

Sau khi vị ấy hoàn thành bằng việc chia một kiếp sống 
thành 3 thời kỳ, kế đến vị ấy dần chia kiếp sống thành 
những thời kỳ nhỏ hơn về thời gian và áp dụng 3 trạng 
thái vào mồi thời kỳ. Vị ấy chia kiếp sống thành: 
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10 giai đoạn 10 năm, rôi 20 giai đoạn 5 năm, 25 giai 
đoạn 4 năm, 33 giai đoạn 3 năm, 50 giai đoạn 2 năm, và 
100 giai đoạn 1 năm. 

Kế tiếp 300 giai đoạn 4 tháng, 600 giai đoạn 2 tháng, và 
2400 giai đoạn nửa tháng. 

Kế tiếp vị ấy chia mồi ngày thành 2 phần, rồi 6 phần và 
thấy rằng ‘sắc pháp’ hiện diện trong bất cứ giai đoạn 
nào đều diệt trong cùng giai đoạn ấy và không đi tiếp 
đến giai đoạn kế tiếp. Do đó, ‘sắc pháp’ là vô thường, 
khổ và vô ngã. 

Sau đó, thiền sinh áp dụng 3 trạng thái vào giai đoạn 
của mồi chuyển động của thân. Đó là ữong giai đoạn 
mà vị ấy đang đi tới hay đi lui, nhìn tới hay quay mặt 
đi, co một chi hay duỗi một chi. 

Kế tiếp, vị ấy chia mỗi bước đi mà vị ấy bước thành 6 
phần như nâng lên, di chuyển tới, di chuyển qua bên, hạ 
xuống, đặt xuống, và cố định xuống rồi áp dụng 3 trạng 
thái đối với mỗi phần của 6 phần này trong một bước 
đi. 

3. Cách thứ ba đối vói ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
đối với ‘sắc do vật thực trợ sanh’. Điều này được thực 
hiện bằng cách quan sát thấy biết rõ ‘ sắc pháp ’ khi thiền 
sinh bị đói và vào lúc khi vị ấy vừa ăn vật thực đầy đủ 
rồi áp dụng 3 trạng thái đối với sắc hiện diện vào mồi 
thời gian này. 
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4. Cách thứ tư đối với ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
đối với ‘sắc do quý tiết trợ sanh’. Điều này được thực 
hiện bằng cách quan sát thấy biết rõ ‘sắc pháp’ khi vị 
ấy bị nóng và khi vị ấy bị lạnh; rồi áp dụng 3 trạng thái 
đối với sắc hiện diện vào mỗi thời gian này. 

5. Cách thứ năm đối với ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
đối với ‘sắc do nghiệp trợ sanh’. Điều này được thực 
hiện bằng cách quan sát thấy biết rõ ‘sắc pháp’ phối hợp 
với 6 môn nhu nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân và ý môn. Kế 
tiếp thấy rõ ipasSanta) rằng ‘sắc pháp’ trong bất cứ môn 
nào đều không đi tiếp qua môn khác, mà sanh và diệt 
trong chính môn ấy. Kế tiếp thiền sinh áp dụng 3 trạng 
thái đối với sắc hiện diện ở mỗi môn. 

6. Cách thứ sáu đối với ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
đối với ‘sắc do tâm trợ sanh’. Điều này được thực hiện 
bằng cách quan sát thấy biết rõ ‘sắc pháp’ vào lúc thiền 
sinh vui và hài lòng, và khi vị ấy buồn, không vui rồi áp 
dụng 3 trạng thái đối với sắc hiện diện vào mỗi thời gian 
này. 

7. Cách thứ bảy đối với ‘sắc pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
đối với sắc thiên nhiên, sắc thiên nhiên không phối hợp 
với các quyền mà là sắc vô tri như sắt, đồng, vàng, bạc, 
ngọc trai, đá quý, vỏ sò, đá cẩm thạch, san hô, ru-bi, đất, 
đá, và cây cỏ. Những thứ sắc này chỉ được tìm thấy bên 
ngoài. 
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Đó là 7 cách đôi với ‘săc pháp’ (rupa). 

Bảy Cách Đối Với Danh Pháp (Nãma) 

2. Cách thứ nhất đối với ‘danh pháp’ là áp dụng 3 
trạng thái của ‘danh pháp’. Đe tu tập cách này, thiền 
sinh dùng 3 trạng thái của ‘danh pháp’ đã biết và 
thấy rõ 3 trạng thái của ‘sắc pháp’ trong lúc tu tập 
7 cách đối với ‘sắc pháp’. Ví dụ sau khi thấy biết rõ 
(passanta) bằng tuệ quán, tất cả sắc đã thấy trong 7 
cách đối với ‘sắc pháp’ là vô thường, vị ấy kế tiếp 
quan sát rằng chính tâm quán tự nó là vô thường. 
Kế đến quan sát rõ đó là khổ, và kế đến quan sát rõ 
đó là vô ngã. 

Sau khi thấy rõ (passanta) bằng tuệ quán tất cả ‘sắc 
pháp’ đã thấy ừong 7 cách đối với ‘sắc pháp’ là khổ, kế 
đến vị ấy quan sát rõ rằng chính tâm quán tự nó là vô 
thường, kế đến quan sát nó là khổ, và kế đến quan sát 
nó là vô ngã. 

Sau khi thấy rõ (passanta) bằng tuệ quán tất cả ‘sắc 
pháp’ đã thấy ữong 7 cách đối với ‘sắc pháp’ là vô ngã, 
kế đến vị ấy quan sát rõ rằng chính tâm quán tự nó là vô 
thường, kế đến quan sát rõ nó là khổ, và kế đến quan sát 
rõ nó là vô ngã. 

2. Cách thứ hai đối với ‘danh pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
của ‘danh pháp’ theo đôi. Trong trường hợp này, mỗi 
khi thiền sinh thấy ‘sắc pháp’ (trong mỗi cách của 7 
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cách đối với sắc pháp) là vô thường, khô hay vô ngã, vị 
ấy lập tức quan sát rõ rằng chính tâm quán tự nó là vô 
thường, khổ hay vô ngã. 

3. Cách thứ ba đối với ‘danh pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
của ‘danh pháp’ theo sát-na. Để tu tập cách này, mồi 
khi thiền sinh thấy (trong mồi cách của 7 cách đối với) 
‘sắc pháp’ (rũpa) là vô thường, khổ hay vô ngã, vị ấy 
lập tức quan sát rằng chính tâm quán tự nó là vô thường, 
khổ và vô ngã. Kế đến vị ấy tuần tự quan sát theo tâm 
quán thứ hai bằng một tâm quán thứ ba là vô thường, 
khổ, vô ngã. Kế đến vị ấy quan sát theo tâm quán thứ 
ba bằng một tâm quán thứ tư là vô thường, khổ, và vô 
ngã. Và rồi vị ấy quan sát theo tâm quán thứ tư bằng 
một tâm quán thứ năm là vô thường, khổ, và vô ngã. 

4. Cách thứ tư đối với ‘danh pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
của ‘danh pháp’ theo chuỗi. Cách này tương tự với 
phương pháp trước, chỉ khác ở chồ thiền sinh tiếp tục 
cho đến khi vị ấy quan sát theo tâm quán thứ mười là 
vô thường, khổ, và vô ngã với tâm quán thứ mười một. 

5. Cách thứ năm đối với ‘danh pháp’ là áp dụng 3 trạng 
thái của ‘danh pháp’ để đoạn trừ tà kiến. Để tu tập 
cách này, trong khi thiền sinh quan sát biết theo cách 
trên, 7 cách đối với sắc và tâm quán hiện diện vào lúc 
ấy, nhấn mạnh thêm đối với tưởng về vô ngã để vượt 
qua tà kiến; đặc biệt là tà kiến thấy rằng có một bản ngã. 
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6. Cách thứ sáu đôi vói ‘danh pháp’ là áp dụng 3 trạng thái 
của ‘danh pháp’ để đoạn trừ ngã mạn. Để tu tập cách 
này, trong khi thiền sinh quan sát biết theo cách trên, 7 
cách đối với sắc và tâm quán hiện diện vào lúc ấy, nhấn 
mạnh thêm đối với tuởng về vô thuờng để vuợt qua ngã 
mạn. 

7. Cách thứ bảy đối với ‘danh pháp’ là cách áp dụng 3 
trạng thái của ‘danh pháp’ để đoạn trừ tham ái. Để tu 
tập cách này, thiền sinh trong khi suy xét theo cách trên, 
7 cách đối với sắc và tâm quán hiện diện vào lúc ấy, 
nhấn mạnh thêm đối với tuởng về khổ để vuợt qua tham 
ái. 

Do tu tập 7 cách đối với ‘sắc pháp’ và 7 cách đối với ‘danh 
pháp’ này, cả hai ‘sắc pháp’ và ‘danh pháp’ trở nên rõ ràng 
đối với vị ấy. 

Đây là cách thiền sinh tu tiến tuệ những pháp hành theo 
các nhóm. Vị ấy kế đến tinh cần tu tiến tuệ về sự sanh và 
diệt của những pháp hành. 

Samudayadhammãnupassf - Quan Sát Theo Sư Sanh Của 
Chư Pháp 

Tuệ thấy biết rõ theo sự sanh và diệt của những pháp hành 
(saúkhãra) gồm hai dạng. Thứ nhất là thấy biết rõ 
(passanta) theo sát-na (khanato) sanh và diệt của những 

^ Anupassĩ: như chữ anupassaka: a. [cf. anupassatỉ] - tùy quán, quan sát theo, li 
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pháp hành và thứ hai là thấy theo duyên trợ (paccayato) 
sanh và diệt của những pháp hành. Mồi dạng này cũng 
được chia thành hai phần: 

1. (Tiểu) sát-na sanh, (tiểu) sát-na diệt, sát-na sanh và diệt 

2. Duyên trợ sanh, duyên trợ diệt, duyên trợ sanh và diệt. 

Để bắt đầu, có phương pháp tóm tắt quan sát thấy biết rõ 
sự sanh và diệt của những pháp hành. Đe tu tập pháp này, 
trước tiên thiền sinh quan sát biết theo sát-na sanh của 
‘danh pháp’ {nãma) và ‘sắc pháp’ (rũpa), 5 ‘uẩn’ 
(khandha), 12 ‘xứ’ (ãyatana), 18 ‘giới’ (dhãtu), 4 Thánh 
‘đế’ (ariyasacca), hay pháp ‘liên quan tương sinh’ 
(paticcasamuppãda), nội phần và ngoại phần 
{ajjhattabahiddhã) trong quá khứ, hiện tại và vị lai (atĩtã, 
paccuppannã, anãgatã). Ke đến, vị ấy quan sát biết theo 
sát-na sanh và diệt của những pháp này và áp dụng 3 trạng 
thái đến chúng. Phương pháp tóm tắt này được dựa vào sự 
thấy biết rõ ipassanta) theo sát-na sanh và diệt của những 
pháp hành (sankhãra). 

Để tu tập phương pháp chi tiết, thiền sinh phải quan sát 
thấy theo cả hai tiểu sát-na sanh và diệt của ‘danh pháp’ 
và ‘sắc pháp’ và duyên trợ cho sanh và diệt của 5 ‘uẩn’ 
(khandha), 12 ‘xứ’ iãyatana), 18 ‘giới’ (dhãtu), 4 Thánh 
‘đế’ (ariyasacca), hay pháp ‘liên quan tương sinh’ 
ipaticcasamuppãda ). 
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Trước tiên, thiên sinh quan sát lặp đi lặp lại theo sát-na 
sanh của những pháp và duyên trợ cho sự sanh của cùng 
chư pháp ấy. 

Ví dụ trong trường hợp sắc pháp, do thấy biết rõ 
(passanta) theo phương pháp của Tiên quan tương sinh’ 
ipaịiccasamuppãda ): 

1. Sự sanh của vô minh {avijjã) làm duyên trợ cho sự sanh 
của sắc nghiệp {kammạịa rũpa). 

2. Sự sanh của ái itaủhã) làm duyên trợ cho sự sanh của 
sắc nghiệp. 

3. Sự sanh của thủ (upãdãna) làm duyên trợ cho sự sanh 
của sắc nghiệp. 

4. Sự sanh của nghiệp hành (kamma bhava) làm duyên 
trợ cho sự sanh của sắc nghiệp. 

5. Sự sanh của nghiệp (kamma) làm duyên trợ cho sự sanh 
của sắc nghiệp {kammạịa rũpa). 

Kế đến vị ấy quan sát biết rõ theo sát-na sanh của sắc 
nghiệp, chỉ thấy rõ ipassanta) theo sát-na sanh của sắc 
đó. 

Vị ấy cũng quan sát biết rõ theo cả hai loại sanh của 
những sắc khác, đó là sắc tâm, sắc quý tiết, và sắc vật 
thực. 

6. Ví dụ, vị ấy quan sát biết rõ theo tâm làm duyên trợ cho 
sự sanh của sắc tâm và kế đến vị ấy chỉ quan sát biết rõ 
theo sát-na sanh của sắc tâm {cittaja rũpa). 
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7. Vị ấy quán xét rằng quý tiêt (nhiệt nóng, lạnh) làm 
duyên trợ cho sự sanh của sắc quý tiết và kế đến vị ấy 
chỉ quan sát biết rõ theo sát-na sanh của sắc quý tiết 
{utuja rũpa). 

8. Vị ấy quán xét rằng vật thực làm duyên trợ cho sự sanh 
của sắc vật thực và kế đến vị ấy chỉ quan sát biết rõ theo 
sát-na sanh của sắc vật thực {ãhãrạịa rũpa). 

Bằng cách này, vị ấy có khả năng quan sát biết rõ theo cả 
hai sát-na sanh của sắc và duyên trợ cho sự sanh của sắc. 
Sau đó, vị ấy phải thấy rõ theo sát-na sanh và duyên trợ 
của danh pháp. Sẽ mất nhiều thời gian để liệt kê chi tiết 
phưong pháp đối với ‘danh pháp’, do đó chúng tôi sẽ bỏ 
qua phần liệt kê đó và chỉ giải thích chi tiết về phần ‘sắc 
pháp’ ở mồi sát-na. 

Vayadhammãnupassĩ - Ọuan Sát Theo Sự Diêt Của Chư 
Pháp 

Sau khi thiền sinh có khả năng quan sát biết rõ theo cả hai 
sát-na sanh của chư pháp và duyên trợ cho sự sanh của chư 
pháp, kế đến vị ấy quan sát lặp đi lặp lại theo sự hoại diệt 
của chư pháp và duyên ừợ cho sự hoại diệt của chư pháp 
(ỵayadhammãnupassĩ). 

Ví dụ trong trường hợp của sắc pháp, vị ấy quan sát duyên 
trợ cho sự hoại diệt của ‘sắc pháp’ theo phương pháp ‘liên 
quan tương sinh’ rằng: 
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1. Sự diệt của vô minh làm duyên trợ cho sự diệt của săc 
nghiệp. 

2. Sự diệt của ái làm duyên trợ cho sự diệt của sắc nghiệp. 

3. Sự diệt của thủ làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 
nghiệp. 

4. Sự diệt của nghiệp hành làm duyên trợ cho sự diệt của 
sắc nghiệp. 

5. Sự diệt của nghiệp làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 

é • • X J • • • 

nghiệp. 

Ke đến vị ấy quan sát biết rõ theo sát-na diệt của sắc 
nghiệp tức là chỉ đang thấy theo sát-na diệt của sắc ấy. 
Vị ấy cũng quan sát theo cả hai loại sinh khởi của sắc 
khác do tâm, quý tiết (nhiệt), và vật thực trợ sanh. 

6. Vị ấy quán xét rằng sự diệt của tâm làm duyên trợ cho 
sự diệt của sắc tâm và kế đến vị ấy chỉ quan sát theo sát- 
na diệt của sắc tâm. 

7. Vị ấy quán xét rằng sự diệt của quý tiết làm duyên trợ 
cho sự diệt của sắc quý tiết và kế đến vị ấy chỉ quan sát 
theo sát-na diệt của sắc quý tiết. 

8. Vị ấy quán xét rằng sự diệt của vật thực làm duyên trợ 
cho sự diệt của sắc vật thực và kế đến vị ấy chỉ quan sát 
theo sát-na diệt của sắc vật thực. 

Thấy duyên trợ cho sự hoại diệt theo cách này, nghĩa là 
thấy sự hoại diệt của chư pháp này vào thời vị lai, khi vị 
ấy hoàn toàn chứng nghiệm trạng thái vắng lặng của 
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Nibbãna. Điều này xảy ra vào cuôi kiêp sông mà vị ây sẽ 
trở thành một bậc ứng cúng Arahanta. 

Theo cách này, vị ấy có khả năng quan sát biết theo cả hai 
sát-na diệt của ‘ sắc pháp ’ và duyên trợ cho sự hoại diệt của 
sắc pháp. Sau đó vị ấy phải thấy theo sát-na diệt và duyên 
trợ cho sự hoại diệt của danh pháp. 

Samudayavayadhammãnupassĩ - Quan Sát Theo Nsuyên 
Nhân Của Sư Diêt 

Sau khi thiền sinh có khả năng quan sát biết theo cả hai 
sát-na diệt của các pháp và duyên trợ cho sự hoại diệt của 
các pháp, kế đến vị ấy suy xét lặp đi lặp lại cả hai sự sanh 
và diệt của các pháp cùng nhau. Điều này liên quan đến 
việc quan sát thấy biết rõ cả hai sát-na sanh và sát-na diệt 
của các pháp và duyên trợ cho sự sanh và diệt của các pháp 
{samudayavaya dhammãnupassĩ). 

Trong trường họp của sắc pháp, điều này liên quan đến sự 
thấy rõ ipasSanta) theo: 

1. Sự sanh của vô minh làm duyên trợ cho sự sanh của sắc 
nghiệp. 

Sự diệt của vô minh làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 
nghiệp. 

Vô minh là vô thường, sắc do nghiệp trợ sanh là vô 
thường. 

2. Sự sanh của ái làm duyên trợ cho sự sanh của sắc 
nghiệp. 
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Sự diệt của ái làm duyên trợ cho sự diệt của săc nghiệp. 
Ái là vô thường, sắc do nghiệp trợ sanh là vô thường. 

3. Sự sanh của thủ làm duyên trợ cho sự sanh của sắc 
nghiệp. 

Sự diệt của thủ làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 
nghiệp. 

Thủ là vô thường, sắc do nghiệp trợ sanh là vô thường. 

4. Sự sanh của nghiệp hành làm duyên trợ cho sự sanh 
của sắc nghiệp. 

Sự diệt của nghiệp hành làm duyên trợ cho sự diệt của 
sắc nghiệp. 

Nghiệp hành là vô thường, sắc do nghiệp trợ sanh là vô 
thường. 

5. Sự sanh của nghiệp làm duyên trợ cho sự sanh của sắc 
nghiệp. 

Sự diệt của nghiệp làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 
nghiệp. 

Nghiệp là vô thường, sắc do nghiệp trợ sanh là vô 
thường. 

6. Tâm làm duyên trợ cho sự sanh của sắc tâm 

Sự diệt của tâm làm duyên trợ cho sự diệt của sắc tâm. 
Tâm là vô thường, sắc do tâm trợ sanh là vô thường. 

7 . Quý tiết làm duyên trợ cho sự sanh của sắc quý tiết 
Sự diệt của quý tiết làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 
quý tiết. 
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Quý tiết là vô thường, sắc do quý tiêt trợ sanh là vô 
thường. 

8. Vật thực làm duyên trợ cho sự sanh của sắc vật thực 

• • • • • 

Sự diệt của vật thực làm duyên trợ cho sự diệt của sắc 
vật thực. 

Vật thực là vô thường, sắc do vật thực trợ sanh là vô 
thường. 

Đây là cách thiền sinh thấy biết rõ theo cả hai sát-na sanh 
và sát-na diệt của ‘sắc pháp’ và duyên trợ cho sự sanh và 
duyên trợ cho sự diệt của ‘sắc pháp’. Sau đó vị ấy phải 
thấy theo sát-na sanh và sát-na diệt của ‘danh pháp’ và 
duyên trợ cho sự sanh và duyên trợ cho sự diệt của ‘danh 
pháp’. 

Thiền sinh phải có khả năng thấy rõ theo sự sanh và sự diệt 
của tất cả 5 uẩn theo cách này. Thấy rõ (passanta) theo, 
điều này nghĩa là thấy theo sát-na 5 uẩn (khandha) sanh 
và diệt ở mỗi sát-na tâm bao gồm 5 uẩn hiện diện vào lúc 
sanh và diệt của tâm tái tục ipatisandhi), tâm hữu phần 
(bhavanga) và tâm tử (cuti), được gọi là tâm ngoại lộ {vĩthi 
mutta citta). Nó cũng gồm tất cả sát-na 5 uẩn hiện diện ở 
mồi sát-na tâm của bất cứ loại lộ tâm nào theo sáu môn. 

Nó cũng gồm thấy rõ ipasSanta) theo duyên trợ trong kiếp 
sống quá khứ, như là vô minh trợ cho sự sanh của 5 uẩn 
trong kiếp này và thấy rõ ipassanta) theo sự hoại diệt của 
vô minh v.v... ữong vị lai bằng sự đạt đến ứng cúng 
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Arahatta và sau đó hoàn toàn văng lặng Nỉbbana, là pháp 
sẽ trợ duyên cho sự diệt dứt của 5 uẩn. 

Đây là cách mà thiền sinh có thể quan sát biết rõ theo sát- 
na sanh và diệt của 5 uẩn, duyên trợ cho sự sanh và diệt 
của 5 uẩn và áp dụng 3 trạng thái của vô thuờng, khổ và 
vô ngã vào 5 uẩn. Vị ấy tu tập nhu vậy đối với 5 uẩn nội 
phần, đối với 5 uẩn ngoại phần, và đối với 5 uẩn thuộc về 
quá khứ, hiện tại hay vị lai. 

Sau khi vị ấy có khả năng tu tập nhu vậy đối với 5 uẩn, vị 
ấy cũng có thể tu tiến nhu vậy; dùng phuơng pháp thứ nhất 
của pháp ‘liên quan tuơng sinh’. Trong truờng họp này, 
khi vị ấy quan sát biết theo duyên trợ sanh của các pháp, 
vị ấy chỉ quan sát theo mỗi chi của pháp ‘liên quan tuơng 
sinh’ theo chiều thuận. 

Do đó, thiền sinh thấy rằng: 

Vô minh làm duyên trợ cho nghiệp hành, nghiệp hành làm 
duyên trợ cho thức, thức làm duyên trợ cho danh và sắc, 
danh và sắc làm duyên trợ cho sáu xứ, sáu xứ làm duyên 
trợ cho xúc, xúc làm duyên trợ cho thọ, thọ làm duyên trợ 
cho ái, ái làm duyên trợ cho thủ, thủ làm duyên trợ cho 
hữu, hữu làm duyên trợ cho sanh, sanh làm duyên trợ cho 
lão, tử, sầu, khóc, khổ (thân), uu (khổ tâm), và ai oán. 

Khi thiền sinh quan sát biết theo duyên trợ cho sự hoại diệt 
của chu pháp, vị ấy chỉ quan sát theo mỗi chi của pháp 
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‘liên quan tương sinh’ theo chiêu thuận. Do đó, thiên sinh 
thấy rằng: 

Với sự hoàn toàn diệt dứt của vô minh không còn dư sót - 
nghiệp hành diệt; với sự diệt của nghiệp hành - tâm diệt; 
với sự diệt của tâm - danh và thân diệt; với sự diệt của 
danh và thân - sáu xứ diệt; với sự diệt của sáu xứ - xúc 
diệt; với sự diệt của xúc - thọ diệt; với sự diệt của thọ - ái 
diệt; với sự diệt của ái - thủ diệt; với sự diệt của thủ - hữu 
diệt; với sự diệt của hữu - sanh diệt; với sự diệt của sanh 
- lão, tử, sầu, khóc, khổ (thân), ưu (khổ tâm), và ai oán 
diệt. Theo cách này, tất cả dạng khổ đều diệt. 

Khi thiền sinh quan sát biết theo cả hai sát-na sanh và sát- 
na diệt của chư pháp, duyên trợ cho sanh và duyên trợ cho 
diệt của chư pháp, vị ấy gom cả hai phương pháp này lại. 
Ví dụ trong trường họp của vô minh, vị ấy thấy rằng: 

1. Vô mi nh làm duyên cho nghiệp hành. 

2. Với sự diệt dứt của vô minh không còn dư sót; nghiệp 
hành diệt. 

Vô minh là vô thường, nghiệp hành là vô thường và đối 
với những chi phần khác của pháp ‘liên quan tương sinh’ 
cũng thế. 

Vị ấy quan sát biết rõ theo pháp ‘liên quan tương sinh’ 
theo cách này, cả hai nội phần, ngoại phần, và cả ba thời 
quá khứ, hiện tại, và vị lai. 
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Đây chỉ là một phác thảo rât văn tăt, ngăn gọn của việc tu 
tiến tuệ thấy biết rõ theo sự sanh và diệt của chư pháp hành 
(danh sắc). 

Mười Tùy Phiền Não Quán (vipassanũpakkilesa) 

Khi thiền sinh áp dụng những phương pháp này và pháp 
quán của vị ấy trở nên mạnh hơn, vào giai đoạn này mười 
tùy phiền não có thể sanh. 

Mười tùy phiền não là: Hào quang, tuệ quán, hỷ, tịnh, tín, 
cần, vui, niệm, xả, và ái (thương). Trong ‘mười tùy phiền 
não’ này, từ ‘tuệ quán’ đến ‘xả’ là những trạng thái ‘danh 
pháp’ thiện, tự nó không là tùy phiền não, nhưng chúng có 
thể trở thành cảnh của những trạng thái bất thiện nếu thiền 
sinh dính mắc vào chúng. Khi một thiền sinh trải nghiệm 
một trong mười tùy phiền não, vị ấy cần quan sát biết theo 
mồi pháp này là vô thường, khổ, và vô ngã; nhờ đó vị ấy 
trở nên không dính mắc vào chúng. Bằng cách tu tập như 
vậy, vị ấy có khả năng vượt qua những dính mắc, mong 
muốn có thể sanh với những trạng thái đó và tiếp tục đạt 
được những thành tựu. 

Trí Biết Theo Sư Diêt Dứt Của Chư Pháp Hành 

Sau khi thiền sinh đã tu tập tuệ quán thấy rõ theo sự sanh 
và diệt của chư pháp hành, ‘ tiến thoái tuệ hay sanh diệt trí’ 
{udayabbaya Mụa) thấy rõ theo sự sanh và diệt của chư 
pháp hành của vị ấy vững vàng và thanh tịnh. Ke đến vị 
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ấy phải tu tập ‘ tuê diêt môt^ hay hoại trí’ {bhangaiiãna). 
Để tu tập tuệ này, vị ấy ngưng chú ý vào sự sanh của chư 
pháp hành và chỉ chú ý vào sự hoại diệt và dứt của chư 
pháp hành. 

ở giai đoạn này, vị ấy không thấy sự sanh, sự trụ, dấu hiệu 
riêng của chư pháp hành (sankhãra), hay duyên trợ của 
pháp ‘liên quan tương sinh’. Nhờ sức mạnh của tuệ quán, 
vị ấy chỉ thấy rõ theo sự diệt và dứt của chư pháp hành. 

- Quan sát thấy biết rõ sự diệt và dứt của chư pháp hành, 
vị ấy thấy rõ chúng là vô thường (anicca). 

- Quan sát thấy biết rõ sự diệt và dứt của chư pháp hành 
là pháp đáng sợ, vị ấy thấy rõ chúng là khổ (dukkha). 

- Quan sát thấy biết rõ chư pháp hành {sankhãra) không 
có cốt lõi, vị ấy thấy rõ chúng là vô ngã (anatta). 

Thiền sinh quan sát năm uẩn thuộc quá khứ, hiện tại và vị 
lai, cả hai nội phần và ngoại phần, chỉ thấy rõ ipassanta) 
theo sự diệt và dứt của chúng. Vị ấy áp dụng ba trạng thái 
vào từng pháp một. 

Khi một thiền sinh lấy ‘sắc pháp’ làm cảnh, thấy nó diệt 
và biết rằng nó là vô thường; trí thấy biết rõ theo tính vô 
thường của một cảnh được gọi là tuệ quán. 

Vào giai đoạn này, thiền sinh cũng quan sát một lần theo 
sự diệt và dứt của tuệ quán đó. Nghĩa là ừong khi vị ấy 


^ bhahga: hoại, diệt, diệt một = diệt dứt. 
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đang tu tập thiên quán, vào giai đoạn này vị ây đang quan 
sát biết rõ theo ‘sắc pháp’ và ‘danh pháp’. Sau đó vị ấy: 

- Lấy ‘sắc pháp’ làm cảnh, thấy biết rõ theo sát-na diệt và 
dứt của sắc ấy và thấy bằng tuệ quán là vô thường. Kế 
đến, bằng một tâm quan sát thứ hai, vị ấy thấy biết theo 
sự diệt và dứt của tâm quán đó là vô thường. 

- Kế đến vị ấy lấy ‘danh pháp’ làm cảnh và thấy biết rõ 
theo sát-na diệt và dứt của danh pháp ấy và thấy biết 
theo bằng tuệ quán là vô thường và kế đến bằng một 
tâm quán thứ hai, vị ấy thấy biết theo sự diệt và dứt của 
tuệ quán đó và thấy là vô thường. 

- Kế đến, vị ấy quan sát pháp này lần nữa, nhưng lần này 
vị ấy thấy biết rõ sự diệt và dứt là khổ. Kế đến, vị ấy 
quan sát pháp này lần nữa và thấy biết sự diệt và dứt là 
vô ngã. Vị ấy lặp lại tiến trình này luân phiên giữa nội 
phần và ngoại phần, ‘sắc pháp’ và ‘danh pháp’, những 
pháp nhân và những pháp quả, quá khứ, hiện tại và vị 
lai. 

Thiền sinh tiếp tục quan sát biết theo sự diệt và dứt của 
chư pháp hành theo cách này. Kế đến tiến trình quan sát 
của vị ấy qua những tuệ quán còn lại, đó là: 

Hoa hoan tuê {bhaya iỉãna - đáng sợ, kinh hãi chư pháp 
hành danh sắc), 

Tôi quá tuê (ãdĩnava Mụa - thấy sự nguy hiểm của chư 
pháp hành), 
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Phiền yểm tuê (nibbidã iìãna - ghê tởm, chán nản chư 
pháp hành), 

Duc thoát tuê (muỉicitukamyatã iiãna - khát khao thoát 
khỏi chư pháp hành), 

Qưyết ly tưệ ipatỉsaủkhã iiãna - cương quyết xa lìa, thoát 
khỏi chư pháp hành), 

Hành xả tưệ {saửkhãrupekkhã nãụa - quân bình trước 
chư pháp hành danh sắc). 

Sau đó, vị ấy tiếp tục quan sát biết theo sự diệt và dứt của 
chư pháp với một mong muốn thoát khỏi chúng. Vị ấy thấy 
rằng cuối cùng chư pháp hành diệt dứt và tâm của vị ấy 
lấy vô vi Nibbãna làm cảnh. 

Kế đến thiền sinh sẽ đạt được tuệ bốn Thánh đế và nhận 
ra Nibbãna cho vị ấy. Với việc tu tập này, tâm của vị ấy 
trở nên thanh tịnh và thoát khỏi tà kiến. Nếu vị ấy tiếp tục 
theo cách này, vị ấy sẽ có thể đạt đến ứng cúng Arahatta 
và cuối cùng là Nibbãna. 

Có nhiều chi tiết hơn có thể được giải thích về sự tu tập 
pháp quán, nhưng chúng tôi phải loại chúng ra để làm cho 
sự giải thích này ngắn gọn nhất. Cách tốt nhất để học pháp 
tu tiến này là tham gia tu tập với một vị thầy giỏi, đủ khả 
năng và rồi bạn sẽ có thể học từng bước theo hệ thống. 

_ 0 _ 
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Phương Pháp Tu Tập Niệm Biêt Theo Hơi Thở 

(Ẵnãpãnasati) 

Việc tu tập niệm biết theo hơi thở (ãnãpãnasaíi) được Đức 
Phật dạy trong Mahãsatipatthãna sutta như sau: 

Này chưbhỉkkhu, ở đây, trong giáo pháp này, một bhikkhu 
đi vào khu rừng, hay đến một gốc cây, hay đến một nơi 
trống vẳng, ngồi xuống, tréo chân, giữ thân của vị ẩy 
thẳng và củng cố niệm theo đề mục thiền; niệm rõ, vị ẩy 
thở vào; niệm rõ, vị ẩy thở ra. 

1. Thở vào một hơi thở dài vị ẩy niệm rõ, “tôi đang thở 
vào một hơi thở dài ”, hay thở ra một hơi thở dài vị ẩy 
niệm rõ, “tôi đang thở ra một hơi thở dài 

2. Thở vào một hơi thở ngắn vị ẩy niệm rõ, “tôi đang thở 
vào một hơi thở ngắn ”, hay thở ra một hơi thở ngẳn vị 
ấy niệm rõ, “tôi đang thở ra một hơi thở ngắn 

3. “Cảm giác toàn thân hơi thở tôi sẽ thở vào ”, như thế vị 
ấy tự tu tập và, “Cảm giác toàn thân hơi thở tôi sẽ thở 
ra ”, như thế vị ẩy tự tu tập. 

4. “An tịnh toàn thân hơi thở tôi sẽ thở vào ”, như thế vị 
ấy tự tu tập và, “An tịnh toàn thân hơi thở tôi sẽ thở 
ra ”, như thế vị ẩy tự tu tập. 

Để bắt đầu thiền, ngồi với một tư thế thoải mái và cố gắng 
tỉnh giác biết theo hơi thở vào và ra khỏi thân xuyên qua 
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lồ mũi. Bạn có thể cảm giác nó ngay dưới mũi hay một vài 
nơi xung quanh lỗ mũi. Không theo hơi thở vào trong thân 
hay ra ngoài thân, mà chỉ niệm, tỉnh giác theo hơi thở tại 
nơi nó quét qua và chạm, ở môi trên hay xung quanh lỗ 
mũi. Nếu bạn theo hơi thở vào trong và ra ngoài thì bạn sẽ 
không có khả năng hoàn thiện định của bạn, nhưng nếu 
bạn giữ sự tỉnh giác theo hơi thở tại nơi mà nó chạm rõ 
ràng nhất thì bạn sẽ có thể tu tập phát triển và hoàn thiện 
định. 

Đừng chú ý đến những trạng thái thực tính {sabhãva 
lakkhana), những trạng thái phổ thông {sammaũna 
lakkhana), hay màu của ấn tướng {nimitta). Những trạng 
thái thực tính là những trạng thái tự nhiên của bốn ‘giới’ 
(dhãtu) trong hơi thở; cứng, nhám, chảy, nhiệt, đẩy, v.v... 
Những trạng thái phổ thông {sammaũna lakkhana) là vô 
thường, khổ hay vô ngã {anicca, dukkha, anatta) của hơi 
thở. Nghĩa là không ghi nhận “vào, ra, vô thường”, hay 
“vào, ra, khổ”, hay “vào, ra, vô ngã”. 

Đơn giản là tỉnh giác biết theo hơi thở vào và ra, là một 
pháp chế định. Hơi thở chế định là cảnh của niệm biết theo 
hơi thở (ãnãpãnasati), là cảnh mà bạn phải hướng sự chú 
ý của bạn đến để tu tập định. Khi bạn chú ý đến hơi thở 
chế định theo cách này và nếu bạn đã từng tu tập thiền này 
trong một kiếp sống trước và đã tu tiến vài pháp ữòn đủ 
Pãramĩ thì bạn sẽ có thể dễ dàng định theo hơi thở vào và 
hơi thở ra. 
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Nếu tâm của bạn không dễ tập trung^ biết theo hơi thở vào 
và ra thì Visuddhimagga hướng dẫn bạn bắt đầu bằng cách 
đếm hơi thở. Điều này sẽ giúp bạn tu tập định. Bạn cần 
phải đếm sau khi kết thúc mỗi hơi thở, như vầy: “Vào, ra, 
một. Vào, ra, hai. Vào, ra, ba. Vào, ra, bốn. Vào, ra, năm. 
Vào, ra, sáu. Vào, ra, bảy. Vào, ra, tám.” 

Bạn cần phải đếm ít nhất đến năm và không đếm quá 
mười. Nhưng chúng tôi khuyên bạn đếm đến tám, bởi vì 
con số này nhắc bạn về nhóm tám chi Thánh đạo mà bạn 
đang cố gắng tu tiến. Do đó, bạn có thể đếm đến con số 
nào mà bạn muốn giữa năm và mười và bạn cần phải xác 
định trong tâm rằng bạn sẽ đếm trong thời gian ấy không 
để tâm bạn ữôi đi hay lang thang đến bất cứ chỗ nào khác. 
Bạn muốn đơn giản là tỉnh giác ở hơi thở. Khi đếm nhu 
vậy, bạn sẽ thấy rằng bạn sẽ có thể định tâm của bạn và 
làm cho tâm tỉnh giác biết theo hơi thở. 

Sau khi bạn có thể tập trung tâm của bạn như vậy ít nhất 
nửa giờ đồng hồ, bạn cần phải tiến lên giai đoạn kế, như 
là: 

1. Thở vào một hơi thở dài, vị ẩy biết rõ, “tôi đang thở 
vào một hoi thở dài”, hay thở ra một hơi thở dài, vị ẩy 
biết rõ, “tôi đang thở ra một hơi thở dài”. 


^ Tập trung (sammadhana): hoàn toàn nắm giữ tâm và sờ hữu tâm một cách 
thăng bằng đều đặn (samam) và chân chánh (sammã) vào một cảnh duy nhất. 
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2. Thở vào một hơi thở ngắn, vị ây biêt rõ, “tôi đang thở 
vào một hoi thở ngắn ”, hay thở ra một hơi thở ngắn, 
vị ấy biết rõ, “tôi đang thở ra một hơi thở ngắn 

Vào giai đoạn này bạn phải tu tập sự tỉnh giác dù cho 
hoi thở vào và ra là dài hay ngắn. Dài hay ngắn ở đây 
không nói đến chiều dài theo mét hay xen-ti-mét mà là 
khoảng thời gian. Bạn nên chọn cho mình khoảng thời 
gian như thế nào là dài, như thế nào là ngắn. Tỉnh giác 
về khoảng thời gian hoi thở là dài và đôi khi ngắn. Đây 
là tất cả những gì bạn cần phải làm vào giai đoạn này. 
Bạn không nên ghi nhận, “Vào, ra, dài. Vào, ra, ngắn”, 
mà chỉ ghi nhận “vào, ra”, và tỉnh giác dù hoi thở là dài 
hay ngắn. Bạn nên biết điều này chỉ bằng cách tỉnh giác 
về chiều dài thời gian mà hoi thở quét qua và chạm môi 
trên hay chót mũi lúc nó đi vào và rời khỏi thân. 

Đối với một vài thiền sinh, vào giai đoạn này ấn tướng 
{nimitta) có thể xuất hiện, nhưng nếu bạn có thể làm 
như vậy một cách điềm tĩnh khoảng một giờ đồng hồ 
mà không có ấn tướng (nimitta) xuất hiện, bạn cần phải 
tiếp sang giai đoạn kế: 

3. “Cảm giác toàn thân hơi thở tôi sẽ thở vào”, như thế 
vị ấy tự tu tập và “cảm giác toàn thân hơi thở tôi sẽ 
thở ra ”, như thế vị ấy tự tu tập. 

ở đây, Đức Phật đang hướng dẫn bạn tỉnh giác theo toàn 
hoi thở liên tục từ lúc bắt đầu cho đến lúc kết thúc. Bạn 
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đang rèn luyện tâm của bạn liên tục tỉnh giác theo hơi 
thở từ lúc bắt đầu cho đến lúc kết thúc. Khi bạn đang tu 
tập nhu vậy thì ấn tuớng (nimitta) có thể xuất hiện. Nếu 
ấn tuớng {nimitta) xuất hiện, bạn không nên chuyển sự 
chú tâm của bạn đến ấn tuớng {nimitta) đó ngay, mà 
tiếp tục niệm, tỉnh giác biết rõ theo hơi thở. 

Nếu bạn liên tục niệm, tỉnh giác biết rõ theo hơi thở từ 
lúc bắt đầu cho đến lúc kết thúc một cách điềm tĩnh 
khoảng một giờ đồng hồ và không có ấn tuớng {nimitta) 
xuất hiện thì bạn cần phải tiếp sang giai đoạn kế. 

4. “An tịnh toàn thân hơi thở tôi sẽ thở vào”, như thế vị 
ẩy tự tu tập và “an tịnh toàn thân hơi thở tôi sẽ thở 
ra”, như thế vị ẩy tự tu tập. 

Để tu tập nhu vậy, bạn cần phải quyết định rằng bạn 
làm cho hơi thở trở nên an tịnh và tiếp tục liên tục tỉnh 
giác biết rõ theo hơi thở từ lúc bắt đầu cho đến lúc kết 
thúc. Bạn không nên làm thêm bất cứ điều gì cho hơi 
thở trở nên an tịnh, bỏi vì nếu bạn làm bạn sẽ thấy rằng 
định của bạn bị gián đoạn và biến mất. Bốn chi đuợc 
nêu trong Visuddhimagga có khả năng làm cho hơi thở 
trở nên an tịnh (Vsm.VIII, 175) là: quan sát niệm (tu 
niệm) iãbhoga), chú ý chuyên niệm (samannãhãra), tác 
ý (manasikãra), tu luợng (quan sát, thực nghiệm) 
(yĩmaríisã). Do đó, tất cả những pháp bạn cần làm vào 
giai đoạn này là quyết định làm an tịnh hơi thở và tiếp 
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tục liên tục tỉnh giác biết theo hơi thở. Do tu tập theo 
cách này, bạn sẽ thấy rằng hơi thở trở nên an tịnh hơn 
và ấn tướng {nimitta) có thể xuất hiện. 

Ngay trước khi ấn tướng (nimitta) có thể xuất hiện, nhiều 
thiền sinh gặp phải những khó khăn; hầu hết họ thấy rằng 
hơi thở trở nên rất vi tế và không rõ ràng đối với tâm của 
họ. Nếu điều này xảy ra, bạn cần phải giữ sự tỉnh giác tại 
nơi mà bạn nhận ra hơi thở lần cuối và chờ hơi thở ở đó. 

é é 

Bạn nên biết rằng bạn không phải là một người không có 
hơi thở. Bạn đang thở nhưng do niệm của bạn không đủ 
mạnh để biết, nhận ra hơi thở. Một người chết, một thai 
nhi trong bào thai, một người đuối nước, một người hôn 
mê, một người trong thiền thứ tư, một người nhập thiền 
diệt {tâm, sở hữu tâm và những sắc do tâm trợ sanh tạm 
thời không sanh) và một phạm thiên, chỉ có bảy dạng 
người này không thở và bạn không là một trong những 
dạng người ấy. Do đó, bạn đang thở, chỉ là không niệm đủ, 
tỉnh giác đủ để nhận ra hơi thở. 

Đừng cố gắng thay đổi hơi thở hay làm chúng rõ hơn. Nếu 
làm như thế, bạn sẽ không phát triển định. Chỉ tỉnh giác 
theo hơi thở tự nhiên, và nếu nó không rõ, đơn giản là chờ 
nó tại nơi cuối cùng mà bạn nhận ra nó. Nếu như bạn áp 
dụng niệm, tỉnh giác biết rõ theo cách này, hơi thở sẽ xuất 

hiện trở lại với bạn. 

• • • 
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Sự xuât hiện của ân tướng {nimỉtta) do tu tiên niệm, tỉnh 
giác theo hơi thở của mọi người không giống nhau, mà 
khác biệt tùy theo mỗi người. Đối với một vài người ấn 
tướng xuất hiện dưới dạng hỷ thọ, như: 

1. Len cotton {uggahanimitta - học tướng) ^ 

2. Cotton kéo dài {uggahanimitta) 

3. Khí chuyển động hay làn gió lùa (uggahanimitta) 

4. Ảnh sáng chói như sao băng, kim tinh Venus 
(uggahanimừta - học tướng và tợ tướng -patibhãga 
nimitta) 

5. Một viên đá hay ngọc sáng chói (patibhãga nimitta) 

6. Viên ngọc trai sáng chói (patibhãga nimitta) 

Đối với một số người, ấn tướng xuất hiện dưới dạng 
cảm giác thô, như là: 

7. Cọng cây bông cotton (uggahanimitta và 

patibhãga nimitta) 

8. Một miếng gồ sắc bén {uggahanimitta và 

paịibhãga nimitta) 

9. Một sợi dây hay sợi chỉ dài {uggahanimitta và 

paịibhãga nimitta) 

10. Một vòng hoa {uggahanimitta và 

patibhãga nimitta) 

11. Một luồng khói (uggahanimitta và 

patibhãga nimitta) 


^ Uggaha nỉmitta: học tướng (Pl": học tập, nghiên cứu), đạt, đắc, Isíl: thủ tướng. 
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12. Một mạng nhện kéo dài (uggahanimitta và 

patibhãga nimitta) 
{uggahanimitta và 

patibhãga nimitta) 
(uggahanimừta và 

paịibhãga nimitta) 
{uggahanimitta và 

paịibhãga nimitta) 
(uggahanimitta và 

paịibhãga nimitta) 
(uggahanimitta và 

paịibhãga nimitta) 

Trong hâu hêt các trường hợp, một ấn tướng thuần trắng 
như sợi cotton là uggaha nỉmitta, vì uggaha nimitta thì 
thường không rõ hay không sáng chói. Khi ấn tướng 
{nimitta) trở nên sáng chói như sao mai, lấp lánh và trong 
suốt, đây là patibhãga nimitta. Khi ấn tướng (nỉmỉtta) như 
một đá ruby hay ngọc và không sáng chói, nó là uggaha 
nimitta, và khi nó chiếu sáng và lấp lánh, nó là patibhãga 
nimitta. Những hình dáng và màu sắc còn lại cũng cần phải 
được hiểu như vậy. 

Ấn tướng {nimỉtta) xuất hiện với những người khác nhau 
theo những cách khác nhau vì nó được sanh bởi tưởng. Sự 
khác nhau về tưởng của những thiền sinh khác nhau, trước 
khi nỉmỉtta sinh khởi, trợ cho những loại nimitta khác nhau 
sanh. Dù sao thì niệm biết theo hơi thở chỉ là một đề mục 

• é • 


13. Một màng mây 

14. Một hoa sen 

15. Một bánh xe 

16. Một mặt trăng ữòn 

17. Một mặt trời tròn 
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thiên, có thê trợ cho những loại nỉmỉtta khác nhau sanh tùy 
vào mỗi cá nhân. 

Khi bạn đã đạt đến giai đoạn này, điều quan trọng là không 
đùa giỡn với ấn tuớng {nimitta) của bạn. Không để ấn 
tướng đi mất khỏi bạn và không cố ý thay đổi hình dáng 
hay sự xuất hiện của nó. Nếu bạn làm vậy, định của bạn sẽ 
không phát triển thêm nữa. Sự tiến bộ của bạn sẽ ngưng 
và nimitta của bạn sẽ có thể biến mất. Do đó, tại điểm này, 
khi nimitta của bạn xuất hiện lần đầu, không chuyển sự 
chú tâm của bạn từ hơi thở sang nimitta. Nếu bạn chuyển, 
bạn sẽ thấy nó biến mất. 

Nếu bạn thấy rằng ấn tướng {nimitta) ổn định và tâm của 
bạn trở nên vững chắc theo nimitta, thì đặt tâm của bạn ở 
đó. Nếu bạn ép tâm của bạn rời khỏi hơi thở, bạn sẽ có thể 
mất định của bạn. 

Nếu ấn tướng {nimitta) của bạn xuất hiện khoảng xa phía 
trước bạn, đừng chú ý đến mà chỉ tiếp tục định theo hơi 
thở tại nơi mà hơi thở xúc chạm, bạn sẽ thấy rằng nimitta 
sẽ đến và nương tại nơi ấy. 

Nếu ấn tướng {nimitta) của bạn đến và xuất hiện tại nơi 
mà hơi thở xúc chạm và nimitta vẫn ổn định. Khi nimitta 

é é 

xuất hiện nhu thể là hơi thở và hơi thở xuất hiện nhu thể 
là nimitta thì bạn có thể quên về hơi thở và chỉ niệm, tỉnh 
giác theo nimitta. Bằng cách thay đổi sự chú tâm từ hơi 
thở sang nimitta, bạn sẽ có khả năng tiến bộ xa hơn. Khi 
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bạn giữ tâm của bạn theo nimitta, bạn sẽ thây nó trở nên 
càng lúc càng trắng hơn. Khi nó trắng như sợi cotton thì 
đây là học tướng (uggaha nimitta). 

Bạn cần phải kiên định giữ tâm an tịnh theo uggaha 
nimitta trắng đó khoảng một giờ, hai giờ, ba giờ đồng hồ 
v.v... Nếu bạn có khả năng giữ tâm của bạn cố định theo 
học tướng (uggaha nimitta) khoảng một giờ hay hai giờ 
đồng hồ, bạn sẽ thấy nó trở nên trong, sáng chói, và lấp 
lánh, rực rỡ. Đây được gọi là tợ tướng (patibhãga nimitta). 
Tại điểm này, bạn cần phải kiên trì và tu tập giữ tâm của 
bạn cố định theo paíibhãga nimitta khoảng một giờ, hai 
giờ, hoặc ba giờ đồng hồ. Tu tập cho đến khi bạn thành 
công với nó. 

Tại giai đoạn này bạn sẽ đạt cận định hoặc an chỉ định 
(upacãra hoặc appanã samãdhi). Cận định iupacãra 
samãdhi) là định gần với và có trước thiền. An chỉ định 
(appanã samãdhi) là định của thiền Ợhãna). 

Cả hai loại định này có tợ tướng (patibhãga nimitta) là 
cảnh của nó. Sự khác biệt giữa chúng là định trong cận 
định (upacãra samãdhi) thì những chi thiền không hoàn 
toàn phát triển mạnh đến mức đầy đủ. Với lý do này, trong 
lúc cận định (upacãra samãdhi) những trạng thái của tâm 
hữu phần {bhavanga citta) vẫn sinh khởi và vị ấy có thể 
rơi vào hữu phần (bhavaúga). Có thiền sinh trải qua kinh 
nghiệm này và cho rằng mọi pháp đều đình chỉ, ngưng, 
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hay thậm chí vị ây nghĩ đây là Nỉbbãna. Tuy nhiên, thực 
tế vẫn có những trạng thái tâm hữu phần {bhavanga citta) 
đang hiện diện trong thời gian này và tâm không ngưng 
nghỉ, nhưng do thiền sinh không có đủ khả năng quan sát 
vì sự tinh vi của những trạng thái tâm hữu phần {bhavanga 
citta) này. 

Để tránh rơi vào hữu phần (bhavaúga) và tu tiến thêm nữa, 
bạn cần sự trợ giúp của năm quyền (indriya) là tín, cần, 
niệm, định, và trí {saddha, viriya, sati, samãdhi, và panna) 
đẩy tâm và cố định tâm theo tợ tướng ipatibhãga nimitta). 
Dùng cần (viriya) và làm cho tâm biết paịibhãga nimitta 
nhiều lần, niệm {sati) không quên patibhãga nimitta, và trí 
biết rõ patibhãga nimitta. 

Quân Bình Năm Quyền (Indrỉya) 

Năm quyền này là năm sức mạnh điều khiển tâm và giữ 
tâm không bị lạc, trôi đi lang thang khỏi con đường pháp 
chỉ và pháp quán, là pháp đưa đến Nibbãna. 

Trong năm pháp này, tín (saddha) là lòng tin về pháp nên 
tin như là Tam Bảo, hay tin về nghiệp và quả của nghiệp. 
Điều quan trọng là tin về sự giác ngộ của đức Phật, vì nếu 
một người không có lòng tin thì vị ấy sẽ rút lui khỏi việc 
tu thiền. Điều quan trọng nữa là tin về giáo pháp của Đức 
Phật gồm có mười phần, đó là bốn đạo, bốn quả, Nibbãna 
và giáo pháp. Giáo pháp của Đức Phật chỉ cho chúng ta 
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phương pháp tu tập thiền, cho nên giai đoạn này rất cần có 
niềm tin tuyệt đối vào giáo pháp ấy. 

Thật sự có thể đạt được thiền bằng cách chỉ theo dõi hơi 
thở vào và hơi thở ra chăng? Những gì đã được nói về 
nimitta như sợi cotton trắng là học tướng (uggaha nimitta) 
và nimitta như nước đá hay thủy tinh trong suốt là tợ tướng 
(paíibhãga nimitta) có thật chăng? Nếu những hoài nghi 
này trở nên mạnh, chúng sẽ dẫn đến sự tin lầm như là 
“thiền không thể đạt được trong hiện tại này,” và rồi vì 
nghi ngờ ấy một người sẽ khước từ pháp tín (saddha) trong 
giáo pháp và vị ấy cũng sẽ không có sức mạnh để tiếp tục 
tu tiến pháp chỉ tịnh. 

Do đó, một người đang tu tiến pháp chỉ tịnh với một đề 
mục thiền như niệm biết theo hơi thở thì cần tín (saddha) 
mạnh. Vị ấy cần phải tu tiến niệm biết theo hơi thở mà 
không có bất cứ nghi ngờ nào, tin tưởng rằng “thiền - 
jhãna có thể đạt được nếu tôi theo sự hướng dẫn có phương 
pháp của Đức Phật Toàn Giác”. 

Tuy nhiên, nếu một người để tín của vị ấy cao quá mức 
vào những cảnh mà vị ấy nên tin, ở đây là đề mục thiền 
niệm biết theo hơi thở, vì phận sự của tín quyết định về 
một cảnh đang quá mức, trí quyền sẽ không được rõ và 
những quyền khác như cần, niệm và định cũng sẽ bị yếu. 
Lúc ấy, cần quyền sẽ không thể thực hiện phận sự lôi kéo 
những sở hữu tâm khác đến với cảnh tợ tướng (patibhãga 



82 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


nimitta) và giữ không đê chúng rớt mât. Cũng thê, niệm sẽ 
không có khả năng thực hiện phận sự củng cố tuệ của 
patibhãga nimitta. Định quyền sẽ không có khả năng thực 
hiện phận sự ngăn tâm không trôi đi khỏi patibhãga 
nimitta. Trí quyền sẽ không có khả năng thực hiện phận 
sự thấu rõ patibhãga nimitta. Điều này đưa đến sự suy 
giảm trong tín quyền vì trí không có khả năng biết rõ 
patibhãga nimitta và ủng hộ sự duy trì của tín quyền. 

Nếu ‘cần quyền’ (viriyindriya) quá mạnh thì những quyền 
khác như tín (saddha), niệm (sati), định isamãdhi), và trí 
ipannã) cũng sẽ không có khả năng thực hiện những phận 
sự tương ứng của chúng như quyết định, củng cố, không 
xao lãng, và thấu rõ. Sự vượt trội của cần (viriya) làm cho 
tâm không trụ an định theo cảnh tợ tướng (patibhãga 
nimitta) vì những giác chi như an tịnh, định, và xả sanh 
không đủ. 

Cũng vậy, khi những quyền điều khiển (indriya) còn lại là 
định (samãdhi) và trí ipannã) quá vượt trội chúng sẽ gây 
nên những hậu quả bất lợi. 

Quân bình tín với hí, và định với cần, được đa số tán 
dương. Ví dụ nếu tín mạnh và trí yếu thì một người sẽ tu 
tập tín và tôn trọng cảnh không có cốt lõi và vô ích như là 
tu tập phát triển tín và tôn kính những cảnh đáng được tôn 
trọng và tôn kính bởi những tôn giáo khác ngoài Phật giáo 
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Theravãda. Ví dụ ‘tín’ và sự tôn kính thân bảo hộ của 

Burma - Miến Điện hoặc chư Thiên bảo vệ. 

• • • 

Mặt khác, nếu trí mạnh và tín yếu, một người có thể trở 
nên xảo trá. Ngoài sự tu tập, họ chỉ sẽ dành thời gian của 
họ để phê bình và đánh giá. Đây nhu là một căn bệnh khó 
trị hao tốn rất nhiều thuốc. 

é 

Dù sao, nếu tín và ừí được quân bình thì một người sẽ có 
niềm tin vào đề mục mà họ nên tin. Họ sẽ tin nơi Tam bảo, 
về nghiệp và quả của nghiệp. Họ sẽ tin rằng nếu họ tự tu 
tập phù hợp với sự hướng dẫn của Đức Phật, họ sẽ có khả 
năng đạt tợ tướng (patibhãga nimitta) và thiền (jhãna). 
Nếu họ tu tập với tín như vậy và có khả năng quan sát biết 
theo patibhãga nimitta bằng trí thì vào lúc ấy tín và trí của 
họ sẽ được quân bình. 

Lại nữa, nếu định mạnh và cần yếu thì bởi do khuynh 
hướng của định làm cho thụ động, lười biếng có thể khắc 
chế tâm. Nếu cần mạnh và định yếu thì bởi do khuynh 
hướng của cần làm cho lau chau, khiến tâm bị khắc chế. 
Do đó, khi định và cần được quân bình, một người sẽ 
không rơi vào sự lười biếng hay lau chau và sẽ có khả năng 
đạt đến thiền. 

Khi một người mong muốn tu tiến một đề mục chỉ tịnh, họ 
cần có niềm tin thật mạnh. Nếu một người nghĩ tôi sẽ chắc 
chắn đạt đến thiền nếu tôi tu tập định theo tợ tướng 
(patibhãga nimitta) thì với sức mạnh của niềm tin ấy và 
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với định theo cảnh patibhaga nimitta, họ sẽ chăc chăn đạt 
đến thiền. Vì thiền thì cơ bản dựa vào định. 

Với người đang tu tiến pháp quán, là pháp thích hợp giúp 
trí được mạnh. Khi trí mạnh, chúng sẽ có khả năng thâm 
nhập biết thấu rõ ba trạng thái và đạt đến tuệ, là pháp nhận 
ra ba trạng thái. 

Khi định và trí được quân bình thì thiền hiệp thế có thể 
sinh khởi. Đức Phật đã dạy: trong tu tiến, cả hai pháp chỉ 
và pháp quán cùng thiền siêu thế chỉ có thể sanh khi định 
và ữí được quân bình. 

Niệm (sati) thì luôn cần thiết để quân bình tín với trí, định 
với cần, và định với trí. Niệm (sati) thích họp trong bất cứ 
trường hợp nào bởi vì niệm bảo vệ tâm khỏi rơi vào sự lau 
chau do sự vượt trội của tín, cần, hay trí sẽ làm phát sanh 
sự lau chau. Niệm cũng bảo vệ tâm khỏi rơi vào sự thụ 
động, lười biếng vì sự vượt trội của định sẽ làm phát sanh 
sự lười biếng. 

Do đó, niệm (sati) thích hợp trong tất cả trường họp như 
một chất nêm, nhu muối trong mọi món nước chấm, như 
một vị thủ tướng trong tất cả hoạt động của vua. Trong 
những chú giải cổ xưa về lời Đức Phật dạy, “Niệm (sati) 
thì luôn cần thiết trong bất cứ đề mục thiền nào”. Tại sao 
như thế? Bởi vì niệm (sati) là một pháp cho nương tựa và 
bảo vệ tâm thiền. Niệm là một pháp cho nương tựa vì giúp 
tâm đạt đến những trạng thái đặc biệt và cao thượng mà 
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chưa từng đạt hoặc biết đến. Không có niệm, tâm không 
có khả năng đạt đến bất cứ trạng thái đặc biệt hay phi 
thường nào. Niệm bảo vệ tâm và giữ không cho trôi đi khỏi 
đề mục thiền. Đó là lý do niệm xuất hiện với người quan 
sát thấy biết rõ nó bằng tuệ quán, như thế niệm bảo vệ đề 
mục thiền và cũng bảo vệ tâm thiền. Không có niệm, một 
người không có khả năng nâng tâm lên hay kiềm chế tâm. 
Do đó, Đức Phật từng dạy rằng, niệm hữu ích ở mọi nơi 
(xem Vsm IV, 48. Mahãtĩka 1, 150-154.) 

Ọuân Bình Bảy Giác Chỉ (Bojjhanga) 

Quân bình ‘bảy giác chi’ cũng quan ữọng trong việc đạt 
đến thiền niệm biết theo hơi thở. 

1. Niệm giác chi (sati) là nhớ, biết theo tợ tướng 
ipaịibhãga nimitta) và biết theo nó nhiều lần. 

2. Trạch pháp giác chi (dhammavicaya) là tuệ thấu rõ, 
thâm nhập patibhãga nimitta. 

3. Cần giác chi (viriya) là tinh cần mang những giác chi 
lại với nhau và quân bình chúng theo patibhãga nimitta, 
đặc biệt là cần tu tiến trạch pháp giác chi và cần giác 
chi. 

4. Hỷ giác chi ipĩti) là mừng vui của tâm bằng trải nghiệm 
patibhãga nimitta. 

5. An tịnh giác chi (passaddhi) là an tịnh tâm và những sở 
hữu tâm mà có patibhãga nimitta làm cảnh. 
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6. Định giác chi {samãdhi) là nhât tâm theo cảnh 
patibhãga nimitta. 

7. Xả giác chi (upekkhã) là trạng thái bình thản của tâm 
không phấn khích, sôi nổi hay rời khỏi cảnh patibhãga 
nimitta. 

Một thiền sinh phải tu tập ‘bảy giác chi’ này và quân bình 
chúng. Nếu ‘cần’ bị lui sụt sẽ khiến tâm của thiền sinh trôi 
đi khỏi đề mục của thiền, ữong trường hợp này là tợ tướng 
(patibhãga nimitta). Khi ấy, thiền sinh không nên tu tập 
ba giác chi gồm ‘an tịnh’, ‘định’, và ‘xả’ mà thay vào đó 
tu tập ba giác chi là ‘trạch pháp’, ‘cần’ và ‘hỷ’. Như vậy, 
tâm của thiền sinh sẽ được nâng lên. 

Khi nào ‘cần’ quá mạnh sẽ khiến tâm trở nên lau chau và 
không tập trung. Khi ấy, thiền sinh không nên tu tập ba 
giác chi gồm ‘trạch pháp’, ‘cần’, và ‘hỷ’, mà thay vào đó 
cần phải tu tập ba giác chi như ‘an tịnh’, ‘định’ và ‘xả’. 
Như vậy, sự lau chau và xao lãng, không tập trung của tâm 
sẽ bị kiềm chế và yên lặng. 

Đây là cách ‘năm quyềnvà ‘bảy giác chi’ được quân 
bình. 

Đạt Đen Thiền (Jhãna) 

Khi nào năm quyền gồm ‘tín’, ‘cần’, ‘niệm’, ‘định’, ‘trí’ 
được tu tập đầy đủ thì khi ấy định sẽ vượt qua cận định 


^ Quyền điều khiển 
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(upacãra) và lên đến an chỉ định (appanã samãdhi). Khi 
bạn đạt đến thiền theo cách này, tâm của bạn sẽ liên tục 
biết tợ tướng (patibhãga nimitta) không gián đoạn. Điều 
này có thể kéo dài liên tục trong vài giờ, thậm chí cả đêm, 
hay trọn một ngày. Lúc này tâm hữu phần (bhavaúga) 
sáng chói và dạ quang. Chú giải giải thích rằng đó là ý 
môn (manodvãra). 

Khi tâm của bạn vẫn liên tục cố định theo tợ tướng 
(patibhãga nimitta) không gián đoạn khoảng một hay hai 
giờ đồng hồ thì bạn cần phải tinh cần hướng tâm quan sát 
vùng trong tim, nơi mà ý môn (tâm hữu phần - bhavaúga 
cỉtta) đang nương tùy thuộc vào ‘sắc ý vật’. Nếu bạn thực 
hành như vậy nhiều lần, lặp đi lặp lại, bạn có thể sẽ dễ 
dàng quan sát biết theo cả tâm hữu phần tùy thuộc vào sắc 
ý vật (sắc tim) và cùng tợ tướng (paíibhãga nimitta) khi 
nó xuất hiện ở ý môn. Khi đã có thể làm điều này, bạn cần 
phải bắt đầu tinh cần quan sát, xác định năm chi thiền 
Ợhãnaúga) gồm tầm (vitakka), tứ (vicãra), hỷ (pĩti), lạc 
(sukha), và định (ekaggatã) từng chi một. Tiếp tục thực 
hành, bạn sẽ có khả năng quan sát, xác định tất cả chúng 
cùng một lúc. 

1. Tầm (vừakka) là trạng thái áp sát ban đầu của tâm là 
đưa và đặt tâm áp vào cảnh patibhãga nimitta. 

2. Tứ ịỵicãra) duy trì, gìn giữ sự áp sát của tâm, là duy trì, 
giữ tâm theo cảnh paịibhãga nimitta. 

3. Hỷ (pĩti) là mừng, vui tươi với patibhãga nimitta. 
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4. Lạc (sukha) là lạc thọ hay sự hưởng vui sướng phôi hợp 
với trải nghiệm patibhãga nimitta. 

5. Định (ekaggatã) là nhất tâm, đình trụ theo paịibhãga 
nimitta. 

Khi bạn chỉ mới bắt đầu thực hành thiền thì bạn cần phải 
nhập vào thiền một thời gian dài và đừng mất quá nhiều 
thời gian cho việc quan sát thấy biết rõ những chi thiền 
Ợhãna anga). Bạn cần phải tu tập cho thuần thục thiền thứ 
nhất. 

Năm Pháp Thuần Thục Hay Tự Tại (Vasitã): 

1. Ẩvajjana vasitã - chuyển hướng thuần thục trong việc 
chuyển hướng nhanh chóng đến chi thiền; là khả năng 
quan sát, xác định những chi thiền sau khi xuất khỏi 
thiền. 

2. Samãpajjana vasitã - nhập định thuần thục nhập nhanh 
chóng; là khả năng nhập thiền bất cứ khi nào bạn mong 
muốn. 

3. Adhitíhãna vasitã - quyết định thuần thục quyết định 
trú; là khả năng trú trong thiền thời gian dài theo như 
bạn xác định trú. 

é é 

4. Vutthãna vasitã - xuất định thuần thục trong việc xuất 
khỏi thiền vào thời gian đã định trước. 

5. Paccavekkhana vasitã - phản khán thuần thục phản 
khán nhanh chóng; là khả năng quan sát, xem kỹ lại 
những chi thiền. 
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Chuyển hướng và phản khán, xem lại cả hai xảy ra trong 
cùng lộ ý môn (manodvãravĩthi). Hướng tâm được thực 
hiện bằng tâm khai ý môn (hay tâm hướng ý môn) 
(manodvãravaJjana) ữong trường hợp này lấy một trong 
năm chi thiền làm cảnh như ‘tầm’ iyitakka). Việc phản 
khán hay xem kỹ lại được thực hiện bởi bốn hay năm tâm 
đổng lực ijavana) xem lại xảy ra ngay sau tâm khai hay 
hướng ý môn (manodvãravajjana) và cũng có cùng cảnh. 

Khi bạn đã trở nên tự tại ữong năm pháp thuần thục này 
thì bạn có thể tinh cần tiến lên đến thiền thứ hai. Đe làm 
điều này, bạn cần nhập vào thiền thứ nhất và xuất khỏi 
thiền đó, xem lại những khuyết điểm của thiền thứ nhất và 
làm cho tiến lên thiền thứ hai. Bạn cần phải xem lại, thiền 
thứ nhất thì gần với năm pháp cái. Bạn cũng cần phải xem 
lại những chi thiền gồm tầm (vitakka) và tứ {vicãra) trong 
thiền thứ nhất là thô và làm tâm ít an tịnh hơn thiền thứ 
hai, là thiền không có tầm và tứ. Cho nên mong muốn lìa 
hai chi thiền này chỉ còn lại hỷ (pĩti), lạc (sukha), và nhất 
tâm hay định (ekaggatã). Bạn lần nữa cần phải đặt tâm của 
bạn vào định theo tợ tướng (patibhãga nimitta). Theo cách 
này, bạn sẽ có khả năng đạt đến thiền thứ hai có ba chi hỷ 
ipĩti), lạc (sukha), và định (ekaggatã). 

Bạn cần phải tu tập pháp thuần thục về thiền thứ hai. Khi 
bạn được thành công và muốn tu tiến thiền thứ ba thì bạn 
cần phải xem lại những hạn chế của thiền thứ hai và làm 
cho tiến lên thiền thứ ba. Thiền thứ hai thì gần với thiền 
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thứ nhât và thiên thứ ba thì yên tịnh hơn thiên thứ hai. Bạn 
cũng cần phải xem lại chi thiền hỷ (pĩti) thì thô và làm cho 
tâm ít an tịnh hơn thiền thứ ba, là thiền không có hỷ ịpĩíi). 
Xem lại theo cách này, sau khi xuất khỏi thiền thứ hai, bạn 
cần phải phát triển sự khát khao đạt đến thiền thứ ba và lần 
nữa chú tâm theo tợ tuớng (patibhãga nimitta). Theo cách 
này, bạn sẽ có khả năng đạt đến thiền thứ ba, có lạc (sukha) 
và định (ekaggatã). 

Khi ấy, bạn cần phải tu tập pháp thuần thục về thiền thứ 
ba. Khi bạn được thành công và bạn muốn tu tiến ‘thiền 
thứ tư’ thì bạn cần phải xem lại những hạn chế của thiền 
thứ ba và làm cho tiến lên thiền thứ tư. Bạn cần phải xem 
lại những chi thiền như lạc (sukha) thì thô và làm cho tâm 
ít an tịnh hơn thiền thứ tư, là thiền không có lạc (sukha). 
Xem lại theo cách này sau khi xuất khỏi thiền thứ ba, bạn 
cần phải phát triển sự mong muốn đạt đến ‘thiền thứ tư’ 
và lần nữa chú tâm theo tợ tướng (paíibhãga nimitta). 
Theo cách này, bạn sẽ có khả năng đạt đến thiền thứ tư, có 
xả (upekkhã) và định (ekaggatã). Khi ấy bạn cần phải tu 
tập pháp thuần thục về thiền thứ tư. 

Với việc đạt đến thiền thứ tư, hơi thở hoàn toàn ngưng. 
Đen đây hoàn thành giai đoạn thứ tư ừong việc tu tiến 
niệm biết theo hơi thở (ãnãpãnasaíi - nhập tức xuất tức 
niệm): 
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4. “An tịnh toàn thân hơi thở tôi sẽ thở vào”, như thế vị 
ẩy tự tu tập và “an tịnh toàn thân hơi thở tôi sẽ thở 
ra”, như thế vị ẩy tự tu tập. 

Giai đoạn này chỉ bắt đầu trước khi ấn tướng {nimitta) xuất 
hiện và định phát triển xuyên qua bốn thiền hơi thở trở nên 
càng yên tịnh hơn cho đến khi nó ngưng. 

Nếu một thiền sinh đã đạt ‘thiền thứ tư’ bằng cách dùng 
niệm biết theo hơi thở và đã tu tập năm pháp thuần thục 
rồi khi ánh sáng sanh do định ấy sáng chói, lấp lánh, và 
rực rỡ, vị ấy có khả năng tiến lên tu tiến thiền quán. 

Tuy nhiên, cũng sẽ thích họp để tiếp tục trình bày cách tu 
tập thiền 32 phần của thân (thể trược), thiền xương, thiền 
biến xứ (kasina) trắng và bốn thiền bảo hộ tại điểm này. 
Những thiền này được dạy theo thứ tự này vì kinh nghiệm 
cho biết thông thường sẽ dễ học chúng theo thứ tự này hơn, 
vì mỗi pháp đi trước sẽ trợ cho sự tu tiến kế tiếp. Đặc biệt, 
nếu một thiền sinh đã tu tập biến xứ (kasina) trắng, vị ấy 
sẽ dễ dàng và nhanh chóng có khả năng tu tiến bốn thiền 
bảo hộ và cả phương pháp chi tiết của thiền bốn ‘giới’ 
(dhãtu). 

Bây giờ chúng tôi sẽ bắt đầu hướng dẫn cách tu tập thiền 
32 phần của thân, thiền xương và thiền biến xứ (kasina) 
trắng. 


0 
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Ba Mươi Hai Phân Của Thân 

Trước tiên, bạn cần phải tu tập phát triển ‘thiền thứ tư’ 
dùng niệm biết theo hơi thở. Khi ánh sáng định của bạn 
sáng chói và lấp lánh, rực rỡ, với sự trợ giúp của ánh sáng 
ấy, bạn cần phải quan sát, niệm biết rõ theo 32 phần của 
thân (kãyagatãsati) được liệt kê phía dưới, từng phần một. 

Ba mươi hai phần của thân (thể trược) là: 

Nhổm ‘đĩa giới’ (pathavĩdhãtu) 

1. Tóc, lông, móng, răng, da, 

2. Thịt, gân, xương, tủy, thận, 

3. Tim, gan, cơ hoành, lá lách, phổi, 

4. Ruột, màng ruột, vật thực mới, phẩn, óc, 

Nhổm ‘thủy giới’ (ãpo dhãtu) 

5. Mật, đàm, mủ, máu, mồ hôi, mỡ đặc, 

6. Nước mắt, mỡ lỏng, nước miếng, nước nhầy, hoạt dịch 
(nước khớp xương), nước tiểu. 

Trong lúc quan sát thấy biết rõ 32 phần của thân, bạn nên 
chia 20 phần thuộc ‘địa giới’ (paíhavĩ dhãtu) thành bốn 
nhóm 5, chia 12 phần thuộc ‘thủy giới’ {ãpo dhãtu) thành 
hai nhóm 6 và rồi quan sát biết theo những phần trong từng 
nhóm theo thứ tự. 
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Bạn có khả năng quan sát, biết rõ theo mỗi phần của 32 
phần của thân này một cách rõ ràng như thấy khuôn mặt 
của bạn rõ ràng trong một tấm gương sạch. 

Dù sao, nếu trong lúc bạn đang quan sát, ánh sáng từ định 
mờ dần, và phần của thân mà bạn đang quan sát trở nên 
không được rõ thì bạn cần phải trở lại nhập định đến ‘thiền 
thứ tư’ dựa vào niệm biết theo hơi thở. Đến khi ánh sáng 
từ định sáng chói và mạnh, lần nữa bạn cần phải quay lại 
quan sát thấy biết rõ những phần của thân. Bạn cần phải tu 
tập như vậy bất cứ khi nào ánh sáng định của bạn mờ dần. 

Bạn cần phải tu tập quan sát, biết rõ theo tất cả 32 phần 
của thân với sự trợ giúp của ánh sáng từ định ‘thiền thứ tư’ 
dựa vào niệm biết theo hơi thở. Tu tập như vậy, nếu bạn 
bắt đầu quan sát chiều thuận từ tóc xuống đến nước tiểu, 
hoặc ngược trở lại từ nước tiểu lên đến tóc, bạn có thể thấy 
rõ mồi phần bằng tuệ thấu rõ và tiếp tục tu tập cho đến khi 
bạn thuần thục trong việc này. 

Khi dùng ánh sáng từ định của ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm 
biết theo hơi thở, bạn cố gắng quan sát biết theo người gần 
nhất hay chúng sanh nào đang ngồi gần bạn. Điều này đặc 
biệt tốt khi quan sát biết theo một người hay chúng sanh ở 
phía trước bạn. Bạn cần phải quan sát 32 phần của thân 
của người, hay chúng sanh đó bắt đầu từ tóc cho đến nước 
tiểu, rồi từ nước tiểu lên đến tóc. Bạn cần phải quan sát 32 
phần của thân theo chiều thuận và nghịch nhiều lần. Khi 
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bạn thành công với việc này, bạn cân phải băt đâu quan sát 
32 phần của thân một vòng nội phần và kế đến một vòng 
ngoại phần, và tiếp tục làm như vậy nhiều lần, lặp đi lặp 
lại. 

Khi bạn có thể quan sát 32 phần của thân nội phần và ngoại 
phần như vậy thì sức mạnh của thiền sẽ tăng. 

Dùng phương pháp này, bạn cần phải dần dần mở rộng 
phạm vi quan sát bằng cách tăng từ gần đến xa. Bạn sẽ có 
thể tăng khu vực quan sát của 32 phần của thân trong 
chúng sanh cho đến khi bạn có thể quan sát chúng trong 
tất cả mười hướng: Hướng Trên, Dưới, Tây, Đông, Bắc, 
Nam, Tây Bắc, Tây Nam, Đông Bắc, Đông Nam. Bất cứ 
ai trong mười hướng này mà bạn thấy đều có thể quan sát 
bằng ánh sáng từ định của bạn, dù họ là người nhân loại, 
bàng sanh hay những chúng sanh khác. Bạn cần phải quan 
sát 32 phần của thân một vòng nội phần và một vòng ngoại 
phần của từng người hay từng chúng sanh một. 

Cuối cùng, cho đến khi bạn không nghĩ về những gì bạn 
thấy là đàn ông, đàn bà, hay trâu, bò, hoặc súc sanh, mà 
thay vào đó chỉ thấy một nhóm 32 phần của thân bất cứ 
khi nào và bất cứ nơi đâu bạn nhìn, dù cho là nội phần hay 
ngoại phần, khi ấy bạn có thể nói là thành công, thuần 
thục, và thiện xảo trong việc quan sát 32 phần của thân. 
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Ba Cách 

Khi bậc tu tiến trở nên thuần thục trong việc quan sát thấy 
biết rõ 32 phần của thân cả nội phần và ngoại phần, rồi 
dùng bất cứ một trong ba lối vào Nibbãna vị ấy có thể đạt 
đến giải thoát khỏi những phiền não. Ba lối vào Nibbãna 
là: 

1. Biến xứ màu ikasiụa) 

2. Bất tịnh, ghê tởm ipatikũla) 

3. Không tánh, rồng không {sunnata) 

Bạn có thể chọn tu tiến bất cứ pháp nào trong ba pháp này. 
Trước tiên chúng tôi sẽ trình bày cách tu tập bất tịnh tưởng 
về 32 phần của thân. 

Khi bạn đã ữở nên thuần thục trong việc quan sát thấy biết 
rõ 32 phần của thân, bạn có thể lấy cả 32 phần của thân 
thành một nhóm hoặc một phần làm cảnh và tu tập thiền 
niệm biết theo sự ghê tởm, bất tịnh của thân 
(patikũỉamanasikãra). 

Thiền Niệm Biết Theo Bộ Xưoiig 

Trong số những phương pháp khác nhau, chúng tôi sẽ chỉ 
dạy cách tu tập thiền dựa vào bộ xương hay xương, là một 
trong 32 phần của thân. 

Để tu tập phát triển thiền này, bạn cần phải quay lại thực 
hành niệm biết theo hơi thở và một lần nữa củng cố định 
cho đến thiền thứ tư. Rồi khi ánh sáng định của bạn trở 
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nên sáng chói, lâp lánh và rực rỡ, bạn hướng đên quan sát, 
biết rõ theo 32 phần của thân bên trong của bạn. Sau đó 
quan sát, biết rõ theo 32 phần của thân bên ngoài trong 
người hay chúng sanh gần bạn nhất bằng cách dùng ánh 
sáng của định. Quan sát 32 phần của thân bên trong và bên 
ngoài theo cách này khoảng một hay hai vòng, sau đó lấy 
toàn bộ xương và quan sát chúng bằng tuệ. Khi bộ xương 
trở nên trong suốt với bạn, lấy sự ghê tởm về bộ xương 
làm đề mục và ghi nhận lặp đi lặp lại như: 

1. Ghê tởm, ghê tởm ipatikũla, paịikũla) 

2. Bộ xương ghê tởm, bộ xương ghê tởm (atthikapatikũla, 
atthikapatikũla) 

3. Bộ xương, bộ xương (atthika, atthika) 

Bạn có thể ghi nhận điều này trong bất cứ ngôn ngữ nào 
mà bạn thích. Bạn cần phải cố gắng giữ tâm của bạn an 
định theo đề mục ‘bộ xương ghê tởm’ khoảng một hay hai 
giờ. Nhờ vào sức mạnh và trớn của định ‘thiền thứ tư’ 
niệm biết theo hơi thở, bạn sẽ thấy rằng thiền niệm biết 
theo sự ghê tởm (bất tịnh) này cũng sẽ được phát triển 
mạnh mẽ và trọn vẹn. Do thiền theo cách này bạn sẽ có 
khả năng ữợ giúp, duy trì và phát triển tưởng và trí về sự 
ghê tởm, bất tịnh. 

Lưu ý: Hãy cẩn thận, tại điểm này chú ý đến màu sắc, hình 
dáng, vị ữí và phân định bộ xương để tính ghê tởm của bộ 
xương có thể sanh. 
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Khi chú ý đến sự ghê tởm của bộ xương là một đê mục bạn 
nên rời khỏi tưởng về tên chế định của bộ xương và chỉ 
niệm biết theo bộ xương đó là ‘ghê tởm’. Nhưng nếu trong 
lúc cố gắng niệm mà tính chất ghê tởm của bộ xương 
không xuất hiện với bạn thì đừng rời khỏi tưởng về bộ 
xương cho đến khi tưởng về sự ghê tởm được xuất hiện. 

Khi tưởng sự ghê tởm về bộ xương xuất hiện, bạn không 
nên chú ý đến tên chế định của bộ xương nữa, mà chỉ chú 
ý là “ghê tởm, ghê tởm”. 

ussahanimitta (Hoc tướng), 

Patibhã2a nimitta (Tơ tướns) 

Theo Visuddhimagga, khi bạn thấy một phần của thân qua 
màu sắc, hình dáng, vị trí, và phân định đây là 
uggahanimitta - học tướng, và khi bạn thấy một phần của 
thân và xác định nó là ghê tởm, sự ghê tởm này là 
patibhãga nimitta - tợ tướng. 

Bằng cách chú ý tu tập patibhãga nimitta về sự ghê tởm 
của bộ xương này, bạn có thể đạt đến thiền thứ nhất vào 
lúc ấy, năm chi thiền đã liệt kê bên dưới sẽ được trình bày. 
Bạn có thể tu tập những phần của thân khác theo cách 
tương tự để đạt đến thiền thứ nhất dựa vào sự ghê tởm, bất 
tịnh của từng phần của thân. 
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Năm Chi Thiên ựhanaúga) 

1. Tầm (vừakka) là trạng thái áp sát ban đầu của tâm là 
đem, đưa, đặt tâm áp vào cảnh xương ghê tởm. 

2. Tứ iỵicãra) duy trì, gìn giữ sự áp sát của tâm theo cảnh 
xương ghê tởm. 

3. Hỷ ipĩti) là mừng, vui bằng trải nghiệm cảnh xương ghê 
tởm. 

4. Lạc (sukha) là lạc thọ là trạng thái vui thích, cảm giác 
dễ chịu, vui tâm, hưởng cảnh an vui phối hợp với trải 
nghiệm cảnh xương ghê tởm. 

5. Định (ekaggatã) là nhất tâm, đình trụ theo cảnh xương 
ghê tởm. 

Hỷ và Lạc (Pĩti Somanassa) 

Một câu hỏi được nêu lên là làm sao hỷ (mừng, vui) ipĩti) 
và lạc (sukha) có thể sanh với sự ghê tởm khi lấy bộ xương 
làm đề mục. Câu trả lời là, mặc dù trong phương pháp chú 
ý đến sự ghê tởm bộ xương, thật sự là một đề mục ghê 
tởm, bạn đã tu tập thiền này thấy lợi ích của nó và hiểu 
rằng bạn sẽ được thoát khỏi già, bệnh và chết. Cũng như 
hỷ và lạc có thể sanh vì bạn đã đoạn trừ những phiền não 
thuộc năm pháp cái (nĩvarana), là những pháp ngăn che 
làm cho tâm trở nên nóng nảy và mệt mỏi. 

Điều này ví nhu một người bán phân bón vui mừng thấy 
đống phân bón lớn và nghĩ rằng: “Tôi sẽ kiếm được nhiều 
tiền từ việc này”; hay như một người bị bệnh rất nặng cảm 
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thấy thanh thản, vui và hân hoan tuôn trào khi đã vượt qua 
bệnh tiêu chảy. 

Nôi Phần (Bên Trong) Và Ngoai Phần (Bên Ngoài) 

Chú giải Abhidhamma giải thích rằng những ai đã đạt đến 
thiền thứ nhất bằng cách chăm chú vào sự ghê tởm của bộ 
xương, thì cần phải tiếp tục tu tập năm pháp thuần thục 
(vãsitã) về thiền thứ nhất. Sau đó, thiền sinh nên chọn một 
chúng sanh đang ngồi phía trước hay chúng sanh nào gần 
nhất mà vị ấy có thể thấy bằng ánh sáng từ định của vị ấy 
và lấy bộ xương của chúng sanh đó làm đề mục và chăm 
chú đến nó là ghê tởm và phát triển tưởng này đến khi 
những chi thiền trở nên nổi bật. Theo chú giải, mặc dù 
những chi thiền được nổi bật, bạn không thể gọi đây là cận 
định (upacãra samãdhi) hay an chỉ định {appanã 
samãdhi) bởi vì cảnh đề mục đang sống, nhưng theo sự 
giải thích của phụ chú giải Abhidhamma, được gọi là 
Mũlatĩka. Nếu bạn chăm chú đến xương bên ngoài và 
chúng là một bộ xương chết, bạn có thể đạt đến cận định. 
Khi những chi thiền trở nên rõ ràng theo cách này thì bạn 
cần phải lần nữa chăm chú vào sự ghê tởm của bộ xương 
bên trong (nội phần). Bạn cần phải chú ý luân phiên một 
lần bên trong và kế đến một lần bên ngoài. Khi bạn đã 
chăm chú vào sự ghê tởm của bộ xương như vậy cả hai 
bên trong và bên ngoài nhiều lần và khi thiền niệm biết 
theo sự ghê tởm của bạn trở nên rất mạnh và đầy đủ, kế 



100 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


đến, bạn cần phải bắt đầu quan sát biết theo bộ xương bên 
ngoài trong tất cả mười hướng. Bạn cần phải chọn từng 
hướng một, bất cứ nơi nào ánh sáng định của bạn vươn 
đến, và tu tập phát triển ở mỗi hướng theo cùng cách. 

Bạn cần phải áp dụng trí của bạn cả hai xa và gần trong tất 
cả hướng theo cách này một lần bên trong và một lần bên 
ngoài. Tu tập cho đến khi nào bạn nhìn vào mười hướng, 
bạn chỉ thấy những bộ xương. Khi bạn đã thành tựu trong 
việc này, bây giờ bạn sẵn sàng bắt đầu tu tập biến xứ 
(kasina) trắng. 
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MƯỜI ‘BIỂN XỨ’ - KASINA 

é 

Có mười biến xứ (kasinay mà Đức Phật đã dạy trong 
nguyên bản Pãli. Chúng gồm 4 kasina màu cộng thêm 6 
kasina đất, nước, lửa, gió, ánh sáng, hư không. 

Kasina - Biến Xứ Màu 

Có bốn màu được dùng làm cơ bản cho thiền biến xứ 
(kasina) là nâu, đỏ (lohita), vàng (pĩta), và trắng (odãta). 
Trong bốn màu này, màu xanh (nĩỉa) cũng có thể được 
chuyển thành đen, hay nâu. Tất cả bốn biến xứ này có thể 
được tu tập bằng cách dùng những màu của những phần 
khác nhau của thân. 

Ví dụ theo chú giải Abhidhamma, màu của tóc, lông, và 
tròng đen con mắt có thể được dùng để tu tập biến xứ xanh 
{nĩỉa kasina) cho đến thiền thứ tư và thứ năm (bốn thiền 
được tìm thấy trong Kinh, trong khi Abhidhamma phân 
thiền thành năm theo số lượng). Màu vàng của mỡ có thể 
được dùng để tu tập biến xứ (kasina) vàng cho đến ‘thiền 
thứ tư’ và thứ năm. Màu đỏ của máu và thịt có thể được 
dùng để tu tập biến xứ (kasina) đỏ cho đến ‘thiền thứ tư’ 
và thứ năm. Và những phần của thân trắng như là xương, 
răng và móng có thể được dùng để tu tập biến xứ (kasina) 
trắng cho đến ‘thiền thứ tư’ và thứ năm. 


^ Gọi là 'biến xứ'-kas/nav\ bậc tu tiến phải nhìn cho hết, toàn bộ đề mục; Biến: khắp. 



102 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


Thiên Biên xứ (Kasina) Trăng 

Biến xứ (kasina) trắng, được đề cập trong Kinh, là tốt nhất 
trong bốn kasina màu, bởi vì nó có khả năng làm cho tâm 
rõ ràng và trong sáng. Với lý do đó, chúng tôi sẽ trình bày 
cách tu tập kasina trắng trước. 

Để tu tập phát triển biến xứ (kasina) trắng, trước tiên bạn 
cần phải củng cố ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm biết theo hơi 
thở. Khi ánh sáng do định trợ sanh được sáng chói, lấp 
lánh và rực rỡ, kế đến quan sát 32 phần của thân bên trong, 
rồi tiếp đến quan sát 32 phần của thân bên ngoài trong một 
chúng sanh đang ngồi phía trước hay gần nơi bạn đang 
ngồi. Trong 32 phần của thân bên ngoài ấy, chỉ quan sát 
biết theo bộ xương. Nếu bạn muốn quan sát bộ xương ấy 
là bất tịnh, ghê tởm thì bạn có thể tu tập như vậy, nhưng 
nếu bạn không muốn, đơn giản là chỉ quan sát bộ xương. 

Rồi chọn lựa nơi trắng nhất của bộ xương đó và dùng nơi 
ấy, hoặc bằng cách chọn màu trắng của bộ xương tổng thể, 
hoặc bằng cách chọn phần phía sau của xương sọ làm cảnh 
đề mục, chăm chú vào nó là “ữắng, trắng”. 

Lần lượt, nếu tâm của bạn thật nhạy bén và bạn đã chăm 
chú đến bộ xương bên ữong là bất tịnh, ghê tởm và đạt đến 
thiền thứ nhất. Khi bộ xương xuất hiện màu trắng, bạn có 
thể dùng màu trắng ấy làm cảnh đề mục cho chuẩn bị tu 
tiến. Nhưng nếu bạn không thể dùng một phần của thân 
bên trong làm một biến xứ (kasina) để đạt đến thiền, bạn 
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nên dùng một bộ xương bên ngoài và dùng màu trăng của 
nó để tiếp tục tu tập và thiền. 

Hay theo cách khác, bạn có thể quan sát biết theo sự ghê 
tởm về một bộ xương bên ngoài. Do tu tập như vậy tưởng 
về bộ xương trở nên vững vàng và chắc chắn, do đó cũng 
làm màu trắng của bộ xương trở nên rõ ràng hơn. Khi đạt 
đến đó, thay vì tiếp tục chú tâm vào bộ xương là ghê tởm, 
bạn có thể chú tâm đến nó là “trắng, trắng” và đó là thiền 
sinh đang chuyển qua sự tu tập biến xứ (kasina) trắng. 

Lấy màu trắng của bộ xương bên ngoài làm cảnh đề mục 
và đặc biệt chăm chú vào màu ữắng của xương sọ. Bạn 
cần phải thực hành giữ tâm an định theo cảnh đề mục trắng 
đó mồi lần khoảng một hay hai giờ. 

Do sự trợ giúp và ủng hộ của định ‘thiền thứ tư’ dựa vào 
niệm biết theo hơi thở, bạn sẽ thấy rằng tâm của bạn sẽ 
vẫn an định theo cảnh đề mục màu trắng. Khi bạn có khả 
năng tập trung theo màu trắng khoảng một hay hai giờ 
đồng hồ, bạn sẽ thấy chỉ còn một vòng tròn trắng và bộ 
xương biến mất. 

Vòng tròn trắng khi có màu trắng nhu bông gòn thì là học 
tướng {uggaha nimitta). Khi nó trở nên sáng rực và thuần 
khiết không tỳ vết nhu sao mai thì đó là tợ tướng 
ipatibhãga nimitta). Trước khi uggaha nimỉtta sanh, 
tướng của bộ xương là chuẩn bị tướng iparikamma 
nimitta). 
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Nếu bạn có pháp tròn đủ ipãramĩ) đầy đủ trọn vẹn về biến 
xứ (kasina) trắng từ những kiếp quá khứ do đã được tu tập 
kasina trắng trong một kiếp quá khứ, trong thời Đức Phật 
hiện tại này hay trong thời một Đức Phật trước, thì chỉ 
bằng cách củng cố ‘cần’ và ‘định’ theo tướng vòng tròn 
trắng này, bạn sẽ có khả năng đạt tợ tướng (paíibhãga 
nimitta). Trong trường họp này, bạn sẽ không cần mở rộng 
ấn tướng (nimitta), nhưng ừong khi bạn đang nhìn nó và 
ghi nhận là “ữắng, trắng”, nó sẽ dễ dàng lan rộng đầy cả 
mười hướng. 

Nếu tướng biến xứ (kasina nimitta) trắng đó không mở 
rộng và trải ra đầy cả mười hướng khi ấy chỉ tiếp tục ghi 
nhận ấn tướng {nimitta) đó là “ừắng, trắng”. Khi nó ữở 
nên trắng sáng rực và đặc biệt sạch sẽ, sáng rực và thuần 
khiết không tỳ vết, đó là tợ tướng (patibhãga nimitta). Kế 
đến tiếp tục tu tập cho đến khi bạn có thể nhập vào thiền 
thứ nhất. Bạn sẽ thấy định này không vững lắm và không 
tồn tại lâu. Để làm cho định vững vàng và tồn tại một thời 
gian dài, điều thích họp là làm tăng kích cỡ của nimitta. 

Để làm điều này, bạn cần phải chăm chú theo tợ tướng 
(patibhãga nimitta) và tu tập định của bạn để tâm duy trì, 
khắn khít theo cảnh ấy khoảng một hay hai giờ đồng hồ. 
Kế đến bạn cần phải lập nguyện trong tâm của bạn mở 
rộng vòng tròn trắng từng một, hai, ba, hay bốn xen-ti-mét 
một; tùy vào khả năng của bạn. Bạn cần phải tinh cần làm 
và xem bạn có thành công hay không. Đừng thử mở rộng 
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ấn tướng {nimitta) khi chưa xác định giới hạn phần mở 
rộng. Bạn có thể thử mở rộng nimitta bằng cách xác định 
giới hạn của một, hai, ba, hay bốn xen-ti-mét. 

Trong lúc đang thực hiện điều này, bạn có thể thấy rằng 
khi bạn mở rộng vòng tròn trắng nó trở nên không vững. 
Bạn cần tiếp tục ghi nhận nó là “trắng, trắng” để làm nó 
vững. Khi định của bạn tăng về sức mạnh, bạn sẽ thấy ấn 
tướng {ĩiimitta) trở nên vững vàng và yên lặng. 

Khi ấn tướng {nimitta) trở nên vững trong kích thước mới 
của nó, kế đến lặp lại tiến trình lần nữa, bằng cách xác định 
để tiếp tục mở rộng nó, mỗi lần một vài xen-ti-mét. Với 
cách này, bạn có thể tiếp tục mở rộng nimitta cho đến khi 
nó có kích thước một mét, rồi hai mét. Khi bạn thành công 
trong việc này, bạn cần phải tiếp tục mở rộng nimitta cho 
đến khi nó mở rộng ra tất cả mười hướng không giới hạn 
xung quanh bạn. Theo cách này, bạn sẽ tới giai đoạn bất 
cứ noi nào bạn nhìn, bạn chỉ thấy nimitta trắng. Tại điểm 
này, bạn sẽ không thấy bất cứ dấu vết của bất cứ ‘sắc pháp’ 
dù bên trong hay bên ngoài, mà chỉ biết rõ cảnh biến xứ 
(kasina) trắng. Bạn cần phải giữ nguyên trạng thái an định 
theo cảnh kasina trắng. Khi nó ngừng thay đổi và trở nên 
vững vàng thì khi ấy chỉ giữ tâm của bạn theo một phần 
của cảnh kasina trắng ấy và như máng chiếc nón trên cái 
móc, đặt tâm của bạn ở đó và tiếp tục ghi nhận nó là “trắng, 
trắng”. 
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Khi tâm của bạn trở nên yên lặng và vững vàng, cảnh biên 
xứ (kasina) trắng cũng sẽ trở nên yên lặng, vững vàng và 
cũng ữở nên cực kỳ trắng, sáng rực và thuần khiết không 
tỳ vết. Đây cũng là một tợ tướng (patibhãga nimitta) được 
trợ bởi sự mở rộng và làm tăng kasina trắng ban đầu. 

Bạn phải tiếp tục thiền cho đến khi bạn có thể giữ tâm của 
bạn định theo tợ tướng ipaịibhãga nimitta) của kasina 
trắng đó liên tục khoảng một hay hai giờ đồng hồ. Khi ấy, 
những chi thiền sẽ trở nên rất nổi bật, rõ ràng và mạnh mẽ 
trong tâm của bạn. Khi ấy bạn sẽ đạt đến thiền thứ nhất. 

Năm Chi Thiền (dhãnanga) 

1. Tầm (vitakka) là trạng thái áp sát ban đầu của tâm, đem 
và đặt tâm áp vào cảnh patibhãga nimitta của biến xứ 
trắng. 

2. Tứ (vicãra) duy trì, gìn giữ sự áp sát của tâm theo cảnh 
patibhãga nimitta của biến xứ trắng. 

3. Hỷ ipĩti) là vui, mừng cảnh paịibhãga nimitta của biến 
xứ trắng. 

4. Lạc (sukha) là lạc thọ, là trạng thái vui thích, cảm giác 
dễ chịu, vui tâm, hưởng cảnh an vui phối hợp với trải 
nghiệm cảnh patibhãga nimitta của biến xứ trắng. 

5. Định (ekaggatã) là nhất tâm, đình trụ theo cảnh 
patibhãga nimitta của biến xứ trắng. 
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Riêng mỗi chi của thiền được gọi là chi thiền, nhưng khi 
chúng được gom chung thành một nhóm thì gọi là thiền. 
Tu tiến cho đến khi bạn đã đạt năm pháp thuần thục về 
thiền thứ nhất biến xứ trắng. Khi bạn đã thuần thục thiền 
thứ nhất, kế đến tu tiến lên thiền thứ hai, thứ ba và thứ tư 
cùng cách như đã được trình bày trong phần niệm biết theo 
hơi thở. 

Phân Chia Hê Thốns Nhóm Bổn Thiền 

Khi năm chi (aúga) là tầm (vừakka), tứ (vicãra), hỷ (pĩíi), 
lạc (sukha), định (ekaggatã) hiện diện, đây là thiền thứ 
nhất. 

Khi ba chi là hỷ (pĩti), lạc (sukha), định (ekaggatã) hiện 
diện, đây là thiền thứ hai. 

Khi hai chi là lạc (sukha), định (ekaggatã) hiện diện, đây 
là thiền thứ ba. 

Khi hai chi là xả (upekkhã), định (ekaggatã) hiện diện, đây 
là thiền thứ tư. 

Phân Chia Hê Thốns Nhổm Năm Thiền 

Khi năm chi (anga) là tầm (vitakka), tứ (vicãra), hỷ (pĩti), 
lạc (sukha), định {ekaggatã) hiện diện, đây là thiền thứ 
nhất. 

Khi bốn chi là tứ {vicãra), hỷ (pĩíi), lạc (sukha), định 
(ekaggatã) hiện diện, đây là thiền thứ hai. 
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Khi ba chi là hỷ (piti), lạc (sukha), định (ekaggata) hiện 
diện, đây là thiền thứ ba. 

Khi hai chi là lạc (sukha), định (ekaggatã) hiện diện, đây 
là thiền thứ tư. 

Khi hai chi là xả (upekkhã), định (ekaggatã) hiện diện, đây 
là thiền thứ năm. 

Phân chia thiền Ọhãnanga) theo năm bậc được tính bằng 
cách loại bỏ ‘tầm’ và ‘tứ’ từng chi một, trong khi trong hệ 
thống nhóm bốn, cả hai ‘tầm’ và ‘tứ’ bị loại bỏ trong một 
bước. Đức Phật đã dạy hai hệ thống này tùy theo mỗi căn 
tánh của thiền sinh. Đối với những người độn căn (tuệ 
chậm), Ngài dạy theo hệ thống nhóm năm và đối với 
những người lợi căn (tuệ nhanh), Ngài dạy theo hệ thống 
nhóm bốn. 

Chúng cũng được gọi là thiền sắc giới vì chúng có khả 
năng trợ cho tái tục ở cõi sắc giới (Rũpãvacara). Nhưng ở 
đây, chúng tôi không khuyến khích tu tiến những thiền này 
với mục đích được tái tục ở cõi sắc giới, mà với mục đích 
dùng chúng làm nền tảng để tu tiến thiền quán, minh sát 
(vipassanã). 

Nếu bạn đã từng có khả năng tu tiến và đạt đến ‘thiền thứ 
tư’ bằng cách dùng màu của bộ xưong bên ngoài (ngoại 
phần), thì bạn cũng sẽ có thể tu tập theo cách tưong tự biến 
xứ (kasina) nâu dựa vào tóc ngoại phần, biến xứ (kasina) 
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vàng dựa vào mỡ hay nước tiêu ngoại phân, và kasina đỏ 
dựa vào máu ngoại phần. 

Khi bạn đã thành tựu trong việc ấy, kế đến bạn cũng có thể 
tinh tấn tu tập những biến xứ màu khác nhau dựa vào màu 
của bông hoa. Đối với tất cả những hoa mà có màu xanh, 
nâu hay đen nổi bật và cuốn hút, bạn tu tập biến xứ 
(kasina) xanh. Đối vói tất cả những hoa có màu vàng nổi 
bật và cuốn hút, bạn tu tập kasina vàng. Đối với tất cả 
những hoa mà có màu đỏ nổi bật và cuốn hút bạn tu tập 
kasina đỏ. Đối với tất cả những hoa có màu trắng nổi bật 
và cuốn hút bạn tu tập kasina trắng. Do đó, đối với thiền 
sinh thuần thục, bất cứ pháp nào, vật có sự sống hay vật 
không có sự sống, nội phần hay ngoại phần, thì vị ấy đều 
có thể dùng làm cảnh đề mục để tu tập định và quán. 

Nếu bạn đã đạt đến ‘thiền thứ tư’ dựa vào biến xứ (kasina) 
trắng nhu đã trình bày ở trên thì bây giờ bạn sẽ có thể dùng 
thiền chứng ấy dễ dàng tu tập bốn thiền bảo hộ, bắt đầu 
với việc tu tập thiền lòng từ (mettã). Nhưng ngay trước khi 
chúng tôi trình bày cách thực hành pháp này, chúng tôi sẽ 
trình bày khái quát những thiền kasina khác và những 
thiền vô sắc. 

Bốn biến xứ - kasina màu đã được giải thích ở trên. Dưới 
đây chỉ mô tả vắn tẳt cách tu tập sáu loại thiền biến xứ 
kasina còn lai. 
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Thiên Biên Xứ (Kasỉna) Đât 

Để tu tập kasina đất, trước tiên bạn phải tìm nơi có loại đất 
màu nâu hơi đỏ rạng đông không có lẫn rác hay que, đá, lá 
rồi vẽ một vòng tròn với đường kính khoảng 30,48 xen-ti- 
mét bằng que hay vài dụng cụ khác. Kế đến, bạn cần phải 
nhìn toàn bộ vòng ữòn đất ấy và ghi nhận nó là “đất, đất, 
đất”. Bạn cần phải nhìn vòng tròn đất ấy bằng mắt mở một 
lúc rồi nhắm mắt lại xem bạn có thể hình dung được hình 
ảnh của vòng ữòn đất hay chưa. Nếu bạn chưa thể hình 
dung tướng của vòng tròn theo cách này thì bạn cần phải 
củng cố lại định của bạn dựa vào niệm biết theo hơi thở 
hay theo kasina trắng cho đến thiền thứ tư. Khi ấy, với sự 
trợ giúp của ánh sáng từ định, bạn nhìn vào vòng tròn đất 
mà bạn đã chuẩn bị. Khi nào bạn có thể hình dung ấn tướng 
(nimitta) của vòng ữòn đất đó một cách rõ ràng tương tự 
như bạn đang nhìn vòng ữòn đất với đôi mắt mở, khi ấy 
bạn có thể di chuyển từ nơi ấy đến nơi nào mà bạn thích 
và tiếp tục tu tập theo nimitta ấy. 

Bạn không nên chú ý đến màu của ấn tướng {nimitta) là 
một cảnh hay những trạng thái cứng, nhám v.v... của ‘địa 
giới’ (pathavĩ dhãtu), mà chỉ giữ tâm của bạn định theo 
tưởng về đất chế định thông thường. Kế đến, bạn cần phải 
tiếp tục tu tập học tướng (uggaha nimitta) này cho đến khi 
bạn có khả năng loại năm pháp cái (nĩvarana) và đạt cận 
định (upacãra samãdhí). Vào lúc ấy, nimitta sẽ trở thành 
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tợ tướng ịpatibhãga nimitta). Và nỉmỉtta sẽ trở nên cực kỳ 
thanh khiết và trong suốt. 

Bạn cần phải mở rộng kích cỡ của tợ tướng ấy mồi lần một 
chút cho đến khi nó phủ kín cả mười hướng và kế đến tu 
tập định theo đó cho đến thiền thứ tư. 

Thiền Biến Xứ (Kasina) Nước 

Để tu tập phát triển kasina nước, bạn cần phải dùng một 
cái thố hay thùng nước tinh khiết, nước trong hay một 
giếng nước trong. Kế đến chú tâm đến nước đó và ghi nhận 
“nước, nước, nước” cho đến khi bạn phát triển được học 
tướng (uggaha nimitta). Rồi tu tiến dựa vào tướng này 
cùng cách như đã giải thích trước đối với kasina đất. 

Thiền Biến Xứ iKasina) Lửa 

Để tu tập phát triển kasina lửa, bạn có thể dùng ánh lửa 
của đống lửa, đèn cầy, hay bất cứ dạng lửa nào mà bạn 
thấy. Nếu gặp trở ngại thì bạn cần phải làm một bức màn 
với một lỗ ữòn có đường kính khoảng 30,48 xen-ti-mét. 
Kế đến bạn đặt bức màn ấy phía trước một đống lửa sao 
cho bạn có thể thấy ánh lửa xuyên qua lỗ trống trên bức 
màn. 

Không chú ý đến khói hay chất đốt đang cháy, mà chỉ tập 
trung theo tưởng về ánh lửa của đống lửa và ghi nhận 
chúng là “lửa, lửa, lửa”. 
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Thiên Biên Xứ (Kasỉna) Gió 

Kasina gió có thể được tu tập theo hai cách qua cảm giác 
xúc chạm hay qua sự nhìn thấy. Nếu bạn muốn tu tập phát 
triển ấn tướng {nimitta) bằng cách cảm giác sự xúc chạm 
thì bạn phải niệm về gió khi nó đến qua một cửa hay cửa 
sổ và quét qua thân, ghi nhận đó là “gió, gió, gió”. 

Nếu bạn mong muốn tu tập phát triển nimitta theo lối nhãn 
môn thì bạn phải niệm biết theo sự lay động của lá cây, 
những nhánh cây, hay cây trong gió và ghi nhận đó là “gió, 
gió, gió . 

Bạn có thể thực hành nhu vậy để tu tập phát triển định cho 
đến ‘thiền thứ tư’ dùng đề mục kasina khác. Ke đến dùng 
ánh sáng từ định để thấy sự lay động ngoại phần và quan 
sát biết theo nimitta của gió. Uggahanimitta thì di chuyển 
như hơi nước đang thoát khỏi ly sữa gạo ấm, nhưng 
paíibhãga nimitta thì bất động. 

Thiền Biến Xứ (Kasina) Ánh Sáng 

Kasina ánh sáng có thể được tu tập phát triển bằng cách 
nhìn ánh sáng rọi vào phòng xuyên qua kẽ nứt trên tường 
và ngả trên nền nhà, hay rọi xuyên qua khoảng không giữa 
những lá cây và ngả trên mặt đất, hay bằng cách nhìn 
xuyên qua những tán cây và thấy ánh sáng trên bầu trời 
cao. Nếu bạn gặp khó trong việc tu tập phát triển ấn tướng 
{nỉmỉtta) theo những cách này thì bạn có thể dùng một cái 
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nồi đất, đặt đèn cầy hay đèn dầu bên trong và hướng miệng 
nồi vào bức tường để ánh sáng chiếu ra rọi lên tường. Kế 
đến chú tâm vào vòng tròn ánh sáng trên và ghi nhận nó là 
“ánh sáng, ánh sáng, ánh sáng”. 

Thiền Biến Xứ (Kasina) Hư Không 

Kasina hư không có thể được tu tập phát triển bằng cách 
nhìn qua cửa, cửa sổ, hay lồ khóa. Nếu bạn gặp khó trong 
việc tu tập phát triển nimitta theo cách này thì bạn có thể 
làm một tấm bảng phẳng và cắt một lồ tròn trên bảng có 
đường kính từ 20,3 xen-ti-mét - 30,5 xen-ti-mét giữ bảng 
ấy hướng lên trời noi không có cây hay những vật khác 
phía sau miếng bảng, rồi chăm chú vào khoảng không 
trong lồ tròn đó và ghi nhận đó là “hư không, hư không, 
hư không”. 
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BỐN ‘THIỀN VÔ SẮC’ - ARỮPA IHÃNA 

Một khi bạn đã đạt đến bốn thiền với mồi kasina (biến xứ) 
trong mười kasina thì bạn có thể tiến lên tu tập phát triển 
bốn thiền vô sắc (arũpa jhãna), gọi là bốn trạng thái vô 
sắc, đó là: 1. Không vô biên xứ; 2. Thức vô biên xứ; 3. Vô 
sở hữu xứ; 4. Phi tưởng phi phi tưởng xứ. 

Bạn chỉ cần phải tu tập phát triển bốn thiền vô sắc sau khi 
bạn đã tu tập tất cả mười kasina cho đến thiền thứ tư. Bạn 
có thể tu tập bốn thiền vô sắc dựa vào bất cứ kasina nào 
trong mười kasina, ngoại trừ kasina hư không. 

Không Vô Biên Xứ (ãkãsãnancãyatana) 

Để tu tập phát triển bốn thiền vô sắc (arũpa), trước tiên 
bạn cần phải xem lại những bất lợi của sắc {rũpa). Thân 
người bị trợ sanh từ tinh trùng và trứng của cha mẹ được 
gọi là thân bị trợ sanh {karạịakãya). Bạn là đối tượng của 
việc bị tấn công, hành hạ bằng vũ khí như là dao, giáo mác, 
đạn, và là đối tượng bị đánh đập, đấm và hành hạ. Thân bị 
trợ sanh cũng là đối tượng của nhiều loại bệnh khác nhau, 
như là bệnh về mắt, tai, tim, v.v... Do đó, trước tiên bạn 
cần phải hiểu rõ bằng trí rằng, vì bạn có sắc thân bị trợ 
sanh nên bạn là đối tượng của nhiều loại khổ khác nhau. 
Vì thế, nếu bạn có thể thoát khỏi sắc pháp, bạn cũng có thể 
thoát khỏi khổ do sắc pháp. 
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Mặc dù ‘thiền thứ tư’ theo bất cứ biên xứ (kasina) nào đêu 
đã vượt qua sắc thô, bạn vẫn cần vượt qua kasina sắc vì tợ 
tướng (patibhãga nimitta) của sắc thô. Khi đã xem lại như 
vậy và trở nên an tịnh đối với kasina sắc, bạn cần phải tu 
tập phát triển một trong chín kasina, như là kasina đất, và 
dùng nó để tu tập phát triển những thiền sắc cho đến thiền 
thứ tư. 

Sau khi xuất khỏi thiền sắc thứ tư dựa vào một trong chín 
kasina, bạn phải thấy những bất lợi của thiền dựa vào ‘sắc 
pháp’ như: 

- Thiền thứ tư này có đề mục kasina là ‘sắc pháp’ mà tôi 
cảm thấy dửng dưng. 

- Thiền thứ tư này có hỷ của thiền thứ ba, là thiền đối lập 
gần với nó. 

- Thiền thứ tư này thô hơn bốn thiền vô sắc. 

Vì những sở hữu tâm (cetasika) hiện diện theo ‘thiền thứ 
tư’ và bốn thiền vô sắc giống nhau, bạn không cần xem lại 
bất cứ những bất lợi liên quan đến chúng như bạn làm khi 
tu tập mỗi thiền trong bốn thiền sắc (rũpa jhãna). 

Khi thấy những bất lợi của thiền thứ tư, bạn cần phải xem 
lại những thuận lợi của thiền vô sắc là an tịnh hơn. 

Kế đến, bạn cần mở rộng ấn tướng {nimitta) của biến xứ 
(kasina) đất của bạn đến vô tận hay lớn về kích thước như 
bạn mong muốn, rồi kế đến lìa biến xứ sắc {kasina rũpa) 
bằng cách chú tâm đến hư không mà nó chiếm hữu bởi 
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biến xứ sắc và ghi nhận là “hư không, hư không” hay 
“không vô biên, không vô biên”. Như vậy, những gì còn 
lại là hư không bởi lìa biến xứ (kasina), hay hư không mà 
kasina chiếm hữu, hay hư không còn lại phía sau kasina. 

Nếu bạn gặp trở ngại trong việc này thì bạn cần phải cố 
gắng nhìn hư không ữong một phần của ấn tướng biến xứ 
(kasina nimitta) đất. Khi bạn có thể chú tâm vào hư không, 
bạn sẽ thấy rằng nó mở rộng và thay thế ấn tướng biến xứ 
(kasina nimitta) đất. 

Kế đến bạn cần tiếp tục chú tâm vào ấn tướng {nimitta) hư 
không phía sau bằng cách lìa biến xứ là “hư không, hư 
không” với trạng thái áp sát ban đầu của tâm. Với cách 
làm như vậy lặp đi lặp lại, bạn sẽ thấy rằng những pháp 
cái bị ngăn chặn và cận định ấy sanh với nimitta hư không 
là cảnh của nó. Bằng cách liên tục chú tâm đến tướng đó, 
bạn sẽ thấy rằng thiền kiên cố^ sanh với ấn tướng của hư 
không làm cảnh. Đây là thiền vô sắc thứ nhất gọi là ‘không 
vô biên xứ’. 

Thức Vô Biên Xứ (viMãnancãyatana) 

Thiền vô sắc thứ hai là ‘thức vô biên xứ’ có cảnh là tâm 
‘không vô biên xứ’. 

Nếu bạn muốn tu tập phát triển ‘thức vô biên xứ’, trước 
tiên bạn phải đạt năm pháp thuần thục đối với ‘không vô 

^ Appanã jhãna = thiền an chỉ, thiền kiên cố. 
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biên xứ’, rồi sau đó bạn cần phải xem lại những bât lợi của 
‘không vô biên xứ’ bằng cách nghĩ rằng: 

‘Không vô biên xứ’ này có thiền sắc thứ tư là thiền đối lập 
gần với nó và nó không thanh tịnh như ‘thức vô biên xứ’. 

Sau khi trở nên bình thản đối với ‘không vô biên xứ’, bạn 
cần phải xem lại tính thanh tịnh của ‘thức vô biên xứ’. Ke 
đến bạn cần phải chú ý đến tâm hiện diện trong lúc nhập 
‘không vô biên xứ’, là tâm có hư không vô biên làm cảnh. 
Bạn phải liên tục chăm chú đến tâm hiện diện trong lúc 
nhập ‘không vô biên’ và ghi nhận nó là ‘tâm, tâm’. Bạn 
không nên ghi nhận nó là ‘vô biên, vô biên’, thay vào đó, 
ghi nhận đó là ‘thức vô biên, thức vô biên’ hay ‘chỉ là tâm, 
chỉ là tâm’. 

Kế đến, bạn cần tiếp tục chú tâm đến ấn tướng (nimitta) 
của tâm ấy hiện diện trong lúc nhập ‘không vô biên xứ’ là 
“tâm, tâm” với trạng thái áp sát ban đầu của tâm. Bằng 
cách làm như vậy lặp đi lặp lại, bạn sẽ thấy rằng những 
pháp cái (nĩvarana) bị trấn áp và cận định sanh với tướng 
đó là cảnh của nó. Bằng cách liên tục chăm chú đến tướng 
đó, bạn sẽ thấy rằng thiền kiên cố sanh với tướng đó làm 
cảnh. Đây là thiền vô sắc thứ hai gọi là ‘thức vô biên xứ’. 

Vô Sở Hữư Xứ (ãkincaMãyatana) 
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Thiên vô săc thứ ba là ‘vô sở hữu xứ’ có cảnh của nó là sự 
vắng mặt của ‘không vô biên xứ’, mà trước đó ‘không vô 
biên xứ’ làm cảnh của ‘thức vô biên xứ’. 

Nếu bạn mong muốn tu tập phát triển ‘vô sở hữu xứ’, trước 
tiên bạn phải đạt năm pháp thuần thục đối với ‘thức vô 
biên xứ’. Sau đó bạn phải xem lại những bất lợi của ‘thức 
vô biên xứ’, bằng cách nghĩ rằng: 

‘Thức vô biên xứ’ này có ‘không vô biên xứ’ là pháp đối 
lập gần với nó và nó không thanh tịnh nhu ‘vô sở hữu xứ’. 

Sau khi nghĩ như thế, vì vậy trở nên dửng dưng đối với 
‘thức vô biên xứ’, bạn cần phải xem lại tính thanh tịnh của 
‘vô sở hữu xứ’. Kế đến, bạn cần phải chăm chú vào sự hiện 
diện của sự không hiện hữu của tâm trong lúc nhập ‘không 
vô biên xứ’ và là cảnh của ‘thức vô biên xứ’. Bạn cần phải 
liên tục chăm chú đến sự không hiện hữu của cảnh của 
‘thức vô biên xứ’ và ghi nhận nó là ‘không có chi, không 
có chi’, ‘rỗng không, rồng không’, ‘không có, không có’. 

Kế đến, bạn cần tiếp tục chăm chú đến tướng ‘không có 
chi, không có chi’ đó bằng trạng thái áp sát ban đầu của 
tâm. Với cách làm như vậy lặp đi lặp lại, bạn sẽ thấy rằng 
những pháp cái (nĩvarana) bị trấn áp và cận định sanh với 
tướng đó là cảnh của nó. Bằng cách liên tục chăm chú đến 
tướng đó, bạn sẽ thấy rằng thiền kiên cố sanh với tướng đó 
là cảnh của nó. Đây là thiền vô sắc thứ ba gọi là ‘vô sở hữu 
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Phi Tưởng Phi Phi Tưởng Xứ 

Thiền vô sắc thứ tư là ‘phi tưởng phi phi tưởng xứ’ 
(n ’evasannã-nã 'saMãyatana) có cảnh của nó là tâm hiện 
diện trong lúc nhập ‘vô sở hữu xứ’. Nó được gọi là ‘phi 
tưởng phi phi tưởng xứ’ vì tưởng hiện diện trong nó là cực 
kỳ vi tế. 

Nếu bạn mong muốn tu tập ‘phi tưởng phi phi tưởng xứ’, 
trước tiên bạn phải đạt năm pháp thuần thục về ‘vô sở hữu 
xứ’. Kế đến, bạn cần phải xem lại những bất lợi của ‘vô sở 
hữu xứ’ bằng cách nghĩ rằng: 

‘Vô sở hữu xứ’ này có ‘thức vô biên xứ’ là pháp đối lập 
gần với nó và không thanh tịnh như ‘phi tưởng phi phi 
tưởng xứ’. Tưởng là bệnh hoạn, tưởng là sôi nổi, tưởng là 
mũi tên, ‘phi tưởng phi phi tưởng xứ’ là thanh tịnh. 

Sau khi nghĩ như thế, vì vậy trở nên bình thản đối với ‘vô 
sở hữu xứ’, bạn nên xem lại tính thanh tịnh của ‘phi tưởng 
phi phi tưởng xứ’, rồi bạn cần phải chăm chú liên tục đến 
sự đạt được ‘vô sở hữu xứ’ là ‘an tịnh, an tịnh’. 

Kế đến, bạn cần liên tục chăm chú đến ấn tướng {nimitta) 
đạt được của ‘vô sở hữu xứ’ là ‘thanh tịnh, thanh tịnh’ với 
trạng thái áp sát ban đầu của tâm. Bằng cách thực hành 
như vậy lặp đi lặp lại bạn sẽ thấy rằng những pháp cái 
(nĩvarana) bị trấn áp và cận định sanh với tướng đó là cảnh 
của nó. Bằng cách liên tục chăm chú đến tướng đó, bạn sẽ 
thấy rằng thiền kiên cố sanh với tướng đó là cảnh của nó. 
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Đây là thiên vô săc thứ tư gọi là 'phi tưởng phi phi tưởng 
xứ’. 

_ 0 _ 


BỐN THIỀN BẢO Hộ 

Tu Tiến Lòng Tử^ (Mettã bhãvana) 

Nếu bạn muốn tu tập lòng từ (meítã), bạn cần phải chú ý 
rằng vào lúc ban đầu, từ (meííã) không được tu tập hướng 
về những hạng người sau: 

1. Người mà bạn có ác cảm (appiyapuggala) 

2. Người mà bạn thương yêu nhiều (atippiyasahãyaka) 

3. Người trung lập {majjhattapuggala) 

4. Kẻ thù iyerĩpuggala) 

Tương tự, bạn không nên bắt đầu tu tập lòng từ (mettã) 
đôi với: 

5. Người khác giới tính iỊingavisabhãga) 

6. Người không còn sống (kãỉakatapuggala). 

Trong trường hợp của bốn hạng người trước; một người 
mà thiền sinh có ác cảm không làm lợi ích cho tự thân hay 
cho người mình thích hay quan tâm, và một kẻ thù là người 
làm những điều có hại đến tự thân thiền sinh và người mà 
họ quan tâm. Dù ữong trường hợp nào, lúc ban đầu họ khó 
tu tập lòng từ (meítã) vì sân (dosa) có thể sanh với họ. Lúc 


^ Cầu mong cho họ đặng hạnh phúc. 
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ban đầu, cũng khó tu tập lòng từ (mettã) hướng về một 
người mà bạn không quan tâm, dửng dưng. Trong trường 
họp một người mà bạn yêu thương nhiều thì bạn có thể 
quá dính mắc đến người ấy và thậm chí có thể khóc hay 
hết sức lo lắng sầu não nếu bạn nghe có vấn đề đã xảy ra 
với họ. Do đó, bốn người trên không nên được dùng làm 
cảnh để tu tập lòng từ (meítã) trong giai đoạn đầu. về sau, 
khi bạn đã đạt đến thiền, bạn có thể dùng chúng và bạn sẽ 
thấy rằng bạn có thể tu tập lòng từ (mettã) đối với họ. 

Đặc biệt, những người khác giới tính không nên được 
dùng làm cảnh để tu tập lòng từ (meítã) vì tham ái sẽ sanh 
hướng đến họ. Nhưng sau khi bạn đã đạt đến thiền thì đối 
tượng này có thể được dùng để tu tập lòng từ (mettã) đối 
với họ là một nhóm; như là ‘cầu mong cho tất cả phụ nữ 
đặng an vui.’ 

Cuối cùng là trường hợp của một người không còn sống. 
Thiền sinh có thể không bao giờ đạt đến thiền lòng từ 
(mettã) do dùng một người đã chết làm cảnh, và vì vậy, 
không khi nào lòng từ (mettã) được tu tập hướng về một 
người đã chết. 

Bạn cần phải bắt đầu tu tập lòng từ (mettã) theo thứ tự sau: 

1. Với chính ta (atta) 

2. Một người bạn thích và tôn trọng (piya) 

3. Một người trung lập {majjhatta) 

4. Một kẻ thù (verĩ). 
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Thiên sinh không thê đạt đên thiên định khi dùng chính 
anh ta làm cảnh, cho dù anh ta tu tập thiền ấy bằng cách 
nghĩ, ‘mong cho tôi được an vui’ đến một ữăm năm. Vậy 
tại sao lại bắt đầu tu tập lòng từ (meítã) hướng đến tự thân? 
Trước tiên, lòng từ (meítã) được tu tập bằng cách bắt đầu 
với tự thân đơn giản do bạn có thể dùng chính bạn làm một 
ví dụ để so sánh, ở đây không vì mục đích đạt đến thiền 
với cảnh đề mục là chính tự thân. 

Sau khi đã tu tập lòng từ (meítã) hướng về tự thân, thiền 
sinh nghĩ rằng: ‘Mong cho tôi được an vui’. Kế đến vị ấy 
có thể so sánh tự thân với những người khác và thấy rằng 
vị ấy muốn được an vui, ghét sự khổ, muốn sống lâu và 
không muốn chết, do đó tất cả chúng sanh khác cũng muốn 
được an vui, ghét sự khổ, muốn sống lâu và không muốn 
chết. 

Vì vậy, bằng cách dùng tự thân làm một ví dụ để so sánh, 
thiền sinh có thể phát triển tâm mong muốn, khao khát sự 
hạnh phúc và thịnh vượng đến chúng sanh khác. 

Như Đức Phật có dạy: 

“Tìm trong tất cả hướng bằng tâm, vị ẩy không thể thấy 
bất cứ người nào, nơi nào mà vị ẩy thương hơn tự thân. 

Cũng vậy, tất cả chúng sanh trong tất cả hướng thương tự 
thân hơn cả ai khác, cho nên thiền sinh mong cho tự thân 
hạnh phúc, không gây hại đến ai. ” 
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{sabbã disã anuparigamma cetasã, nevajjhagã piyatara 
mattanã kvaci. Evam piyo puthu attã paresữĩh, tasmã na 
hiĩhseparamatta kãmo. sam-1-75). 

Do đó, để làm tâm chúng ta nhu nhuyến và tốt đẹp bởi so 
sánh tự thân với người khác, trước tiên chúng ta cần phải 
tu tập lòng từ imettã) hướng đến tự thân. 

Bạn có thể thực hiện bằng cách phát triển bốn cách nghĩ 
sau: 

1. Mong cho tôi thoát khỏi hiểm nguy (aharh avero homi) 

2. Mong cho tôi thoát khỏi khổ tâm (abyãpajjã homi) 

3. Mong cho tôi thoát khỏi khổ thân (anĩgha homi) 

4. Mong cho tôi an lạc, hạnh phúc (sukhĩ attãnam 
pariharãmi) 

Nếu tâm của một người nhu nhuyến, tốt đẹp, sáng suốt, 
và có đồng cảm với những chúng sanh khác thì vị ấy không 
gặp trở ngại trong việc tu tập lòng từ (mettã) hướng đến 
người khác. Cho nên rất quan trọng khi lòng từ (meííã) mà 
bạn đã tu tập hướng đến chính bạn được mạnh mẽ và vững 
chắc. Khi tâm của bạn trở nên nhu nhuyến, tốt đẹp, có 
đồng cảm và hiểu chúng sanh khác thì bạn có thể bắt đầu 
tu tập lòng từ (mettã) hướng đến chúng sanh khác. Nếu 
bạn muốn đạt đến thiền lòng từ (meítã) dùng người khác 
làm cảnh thì bạn cần phải tu tập như sau: 
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Lòng Từ (Metta) 

Hưởng Đen Người Bạn Thích Và Tôn Trọng 

Nếu bạn đã đạt đến ‘thiền thứ tư’ dựa vào niệm biết theo 
hơi thở hay biến xứ trắng, lần nữa, bạn cần phải tu tập định 
ấy cho đến khi tâm của bạn phát ra ánh sáng và sáng lấp 
lánh. ‘Thiền thứ tư’ dựa vào biến xứ trắng, đặc biệt tốt cho 
mục đích này. Với sự trợ giúp và ủng hộ của ánh sáng phối 
họp với định từ biến xứ trắng ấy, thật sự rất dễ để bạn tu 
tập thiền lòng từ (mettã). Lý do là định của ‘thiền thứ tư’ 
đã thanh lọc tâm khỏi tham, sân, si và những phiền não 
khác. Khi ấy, bạn xuất khỏi thiền thứ tư, tâm bạn dễ dạy, 
dễ sử dụng, thanh khiết, sáng chói, rực rỡ và vì vậy, trong 
thời gian rất ngắn bạn sẽ có thể tu tập lòng từ (mettã) mạnh 
mẽ và hoàn toàn với sự trợ giúp từ định của thiền thứ tư. 

Do đó, khi ánh sáng trở nên mạnh và sáng rực, bạn cần 
phải hướng tâm của bạn đến một người cùng giới tính mà 
bạn thích và tôn trọng; có thể là thầy của bạn hay thiền 
sinh đồng tu. Bạn sẽ thấy rằng ánh sáng, do định của ‘thiền 
thứ tư’ trợ sanh, tỏa khắp xung quanh bạn trong tất cả các 
hướng và bạn sẽ thấy bất kỳ ai mà bạn chọn làm cảnh để 
tu tập lòng từ (mettã) trong ánh sáng đó. Bạn dùng hình 
ảnh của người ấy, ngồi hay đứng, mà bạn thích nhất. Chọn 
ảnh mà bạn thích nhất và làm bạn vui nhất. Ke đến, dùng 
một trong những ảnh của người ấy mà bạn đã từng thấy 
trước đây khi vị ấy vui nhất, làm ảnh xuất hiện khoảng 4 
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hay 5 cubits^ phía trước bạn. Khi bạn có thể thấy rõ người 
đó phía trước bạn trong ánh sáng tu tập lòng từ (mettã) 
hướng đến vị ấy theo cách sau: 

1. Mong cho người thiện này thoát khỏi những hiểm nguy 
{ayaĩh sappuriso avero hotuỹ. 

2. Mong cho người thiện này thoát khỏi những khổ tâm 
{ayarh sappuriso abyãpajjã hotu). 

3. Mong cho người thiện này thoát khỏi những khổ thân 
{ayarh sappuriso anĩgha hotu). 

4. Mong cho người thiện này được an vui và hạnh phúc 
{ayarh sappuriso sukhĩattãnam pariharantu). 

Rải lòng từ (metíã) hướng đến người đó theo bốn cách này 
ba hay bốn lần và sau đó chọn cách mà bạn thích nhất. Ví 
dụ, ‘mong cho người thiện này thoát khỏi những nguy hại’. 
Rồi lấy một hình ảnh của người ấy làm cảnh, toàn tâm rải 
lòng từ (mettã) hướng đến vị ấy, nghĩ ‘mong cho người 
thiện này thoát khỏi những nguy hại’, ‘mong cho người 
thiện này thoát khỏi những nguy hại’, lặp đi lặp lại nhiều 
lần. Khi tâm trở nên rất yên và vững vàng, kiên định theo 
cảnh đó, hãy xem bạn có thể quan sát, hay những chi thiền 
có hiện diện hay không, vẫn duy trì tu tập tăng dần cho 
đến khi bạn đạt đến thiền thứ nhất, thứ hai và thứ ba. Ke 
đến dùng mỗi cách trong ba cách còn lại để tu tập lòng từ 


^ 1 cubỉt = 45,72 cm. 

^ Sappurỉsa = thiện nhân; #±: thiện sĩ; IE±: chánh sĩ. 
Hiền nhân = iSA; MA: người có đức hạnh, có tài năng. 



126 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


(meítã) từng cái một và tu tập mồi pháp này tăng dần cho 
đến khi bạn đạt đến thiền thứ ba. Trong khi bạn đang thực 
hiện việc này, bạn cần phải có một ảnh thích họp cho mỗi 
cách trong bốn cách rải lòng từ (mettã) khác nhau. 

- Khi bạn đang nghĩ ‘mong cho người thiện này thoát 
khỏi những nguy hại’, bạn cần phải dùng hình ảnh của 
người ấy. 

- Khi bạn đang nghĩ ‘mong cho người thiện này thoát 
khỏi những khổ tâm’ bạn cần phải dùng hình ảnh của 
người ấy. 

- Khi bạn đang nghĩ ‘mong cho người thiện này thoát 
khỏi những khổ thân’, bạn cần phải dùng hình ảnh của 
người ấy. 

- Khi bạn đang nghĩ ‘mong cho người thiện này được an 
vui và hạnh phúc’, bạn cần phải dùng hình ảnh của 
người ấy. 

Theo cách này, bạn cần phải tu tập ba thiền và rồi tiếp tục 
tu tập năm pháp thuần thục (vasĩbhãva) về thiền. 

Khi bạn thành công với một người mà bạn thích và tôn 
trọng thì bạn tiếp tục tinh cần làm cùng cách với một người 
khác có cùng giới tính mà bạn thích và tôn trọng. Tinh cần 
làm như vậy với khoảng mười người cùng giới tính mà 
bạn thích và tôn trọng cho đến khi bạn đạt đến thiền thứ 
ba dùng bất cứ cách nào. ở giai đoạn này, bạn cũng có thể 
gồm cả người cùng giới tính còn sống mà bạn rất thích và 
thương nhiều (aíippiyasahãyaka). 
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Sau đó, dùng khoảng mười người mà bạn có tình cảm 
trung lập đối với họ và theo cùng cách tu tập lòng từ 
(meítã) hướng đến họ cho đến khi bạn đạt thiền thứ ba. 
Mười người này cũng phải là cùng giới tính và đang sống. 

Sau đó, thực hiện cùng cách với với khoảng mười người 
đối nghịch với bạn hay người mà bạn ghét và tu tập lòng 
từ (meítã) hướng đến họ cho đến khi bạn đạt thiền thứ ba 
với mỗi cách ấy. Mười người này cũng phải là cùng giới 
tính và còn sống. Nếu bạn là hàng đại nhân như Bồ-tát khi 
ngài còn là Nandiya, khỉ chúa, người không bao giờ nghĩ 
có người nào làm người đau khổ như một kẻ thù và bạn 
thật sự không có kẻ thù và không thích hay xem thường ai, 
thì bạn không cần tìm hay dùng ở đây. Chỉ những người 
có kẻ thù hay người mà họ xem thường mới nên tu tập lòng 
từ (metíã) hướng đến các đối tượng ấy. 

Do đó, bằng cách thực hành phưong pháp tu tập lòng từ 
(meítã) này, bạn dần có khả năng phát triển định cho đến 
thiền thứ ba; dùng một nhóm người. Khi tâm đã trở nên dễ 
sử dụng rồi, tiến tới nhóm người kế cho đến khi bạn đạt 
đến thiền; có thể dùng bất cứ nhóm nào. 

Phá Bỏ Ranh Giới Giữa Những Cá Thể 

Bạn tiếp tục tu tập lòng từ (meííã) cho đến thiền thứ ba 
hướng đến bốn nhóm đã đề cập ở trên, bạn sẽ thấy rằng 
lòng từ (mettã) của bạn hướng đến những ai mà bạn thích 
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và tôn trọng và những ai mà bạn rât thích và thưcmg nhiêu 
sẽ trở nên bằng nhau và bạn có thể gom hai nhóm này 
thành một. Rồi bạn sẽ chỉ còn lại bốn nhóm: 1. Tự thân; 2. 
Người mà mình thích; 3. Người trung lập; 4. Kẻ thù. 

Kế đến, bạn sẽ cần tiếp tục tu tập lòng từ (meítã) để có sự 
quân bình, bằng nhau và không khác biệt, không ranh giới 
đối với bốn nhóm người này. Trong khi bạn đang cố gắng 
đạt được pháp này, bạn sẽ thấy bạn không thể đạt đến thiền 
lòng từ iỵnettã) bằng cách dùng tự thân làm cảnh, nhưng 
để đạt đến sự phá bỏ ranh giới giữa những nhóm, bạn sẽ 
cần gồm cả tự thân. 

Để đạt được pháp này, bạn cần quay trở lại thiền ban đầu 
là niệm biết theo hơi thở (ãnãpãnassati) hay biến xứ 
(kasina) trắng và tu tập định của bạn cho đến thiền thứ tư. 
Sau khi ánh sáng trở nên mạnh mẽ và sáng chói, rải^ lòng 
từ (metíã) đến tự thân khoảng một thời gian ngắn, chẳng 
hạn một phút hay thậm chí một vài giây. Sau đó, chọn một 
người nào đó mà bạn thích làm cảnh và tu tập lòng từ 
(meítã) hướng đến người ấy cho đến khi bạn đạt thiền thứ 
ba. Kế đến, chọn một người trung lập làm cảnh và tu tập 
lòng từ (mettã) hướng đến người ấy cho đến khi bạn đạt 
thiền thứ ba. Kế đến, chọn một kẻ thù làm cảnh và tu tập 
lòng từ (mettã) hướng đến người ấy cho đến khi bạn đạt 
thiền thứ ba. 

^ 'Rải' tức là phóng tâm đi đến (vbh.743). 
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Kế đến bắt đầu lần nữa và rải lòng từ (mettã) một cách 
ngắn gọn đến tự thân, sau đó rải lòng từ (meítã) đến một 
người khác mà bạn thích, một người trung lập, một kẻ thù 
của bạn. Trong khi rải lòng từ (meítã) đến ba loại người 
sau, nhớ tu tập mỗi pháp đến thiền thứ ba và cũng dùng 
mỗi trong bốn cách rải lòng từ (meítã), ‘mong cho người 
thiện này thoát khỏi những nguy hại’ v.v... đến thiền thứ 
ba đối với mồi người. 

Cùng cách này, đổi người làm cảnh trong mồi vòng tu tập 
lòng từ (mettã): đến tự thân, một người mình thích, một 
người trung lập, và một kẻ thù. Tiếp tục làm như vậy lặp 
đi lặp lại nhiều lần để tâm của bạn luôn phát triển lòng từ 
(mettã) không gián đoạn và lòng từ (mettã) của bạn không 
có ranh giới đối với bất cứ ai. Khi bạn có khả năng tu tập 
lòng từ (mettã) không ranh giới đối với bất cứ người nào 
và thiền lòng từ (mettã) không ranh giới, bạn sẽ phá bỏ 
được ranh giới giữa những cá thể. Đây được gọi là ranh 
giới chung (sĩmãsambheda) và bạn sẽ có khả năng tiếp tục 
tu tập lòng từ (mettã) theo phương pháp đã chỉ trong sách 
Patisambhidãmagga (trang 314). 

Phương pháp tu tập lòng từ (mettã) trong 
Patisambhidãmagga gồm: 

l.Năm loại ‘lan tỏa hay rải’ không nêu rõ {anodhiso 
pharaụãY 


^ Anodhỉsopharanam = vô biệt biến mãn. 
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2. Bảy loại ‘rải’ có nêu rõ {nodhỉso pharana) 

3. ‘Rải’ mười phương, hướng {disãpharanã). 

Năm loại ‘rải’ không nêu rõ {anodhỉso pharanã) 

1) Tất cả chúng sanh {sabbe sattã) 

2) Tất cả vật có sự sống {sabbe pãna) 

3) Tất cả loài vật (sabbe bhũtã) 

4) Tất cả người (sabbe puggaỉã) 

5) Tất cả cá thể (sabbe attabhãvapariyãpannã). 


Bảy loại ‘rải’ có nêu rõ (nodhiso pharana) 


1) Tất cả người nữ 

2) Tất cả người nam 

3) Tất cả những bậc Thánh 

4) Tất cả phàm phu 

5) Tất cả những người trời 

6) Tất cả người nhân loại 

7) Tất cả chúng sanh ở cõi thấp 


{sabbe itthỉyo) 
{sabbe purisã) 
{sabbe ariyã) 
{sabbe anariyã) 
{sabbe devã) 
{sabbe manussã) 
{sabbe vinipãtikã). 


‘Rải’ mười phương, hướng (disãpharanã) 

1) Đông 5) Đông Nam 9) Trên 

2) Tây 6) Tây Nam 10) Dưới. 

3) Nam 7) Đông Bắc 


- Anodhỉso = adv. [an^-odhỉ PM$iJ abl.] vô hạn chế địa; Unspecified 

(adjectỉve-tính từ): không chỉ rõ, không nói rõ, không nêu rõ. 

- Pharana = pervasỉon: tỏa khắp, tràn lan khắp; sung mãn; 'MÌẼ'. biến mãn (đầy 
tràn khắp). 

Pham trú (Brahmavỉhãra) chỉ cho 'nơi trú bậc cao hay đời sống bậc cao'; là bốn vô lượng 
(appamahhã) nghĩa là bốn 'trạng thái vô lượng' là từ (mettã), bi (karunã), tùy hỷ (muditã), 
và xả (upekkhã). 
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4) Bắc 8) Tây Bắc 

Để tu tập giai đoạn thiền lòng từ (mettã) này, trước tiên 
bạn cần phải quay lại đề mục thiền ban đầu của bạn và tu 
tập định lần nữa cho đến khi bạn đã đạt ‘thiền thứ tư’ dùng 
biến xứ (kasina) trắng. Như đã trình bày ở trên, tu tập lòng 
từ (mettã) lặp đi lặp lại hướng đến tự thân, người mình 
thích và tôn kính, một người trung lập và một kẻ thù, cho 
đến khi bạn phá bỏ được ranh giới giữa những cá thể. Khi 
bạn có khả năng rải lòng từ (mettã) đồng đều đến bất cứ 
ai, không phân biệt, kế đến bạn chọn khu vực xung quanh 
bạn rộng lớn nhất có thể, đất của Tu viện hay đất của nhà 
noi bạn đang trú và chọn tất cả những chúng sanh ở đó làm 
cảnh. Vào lúc ấy, do định tâm của bạn, bạn sẽ trải nghiệm 
ánh sáng chói và lấp lánh. Với sự trợ giúp của ánh sáng đó 
khi bạn chọn một khu vực và lấy chúng sanh trong đó làm 
cảnh, bạn sẽ có khả năng thấy rõ ràng tất cả chúng sanh ấy 
trong ánh sáng sáng rực đó. Khi bạn có thể thấy tất cả 
chúng sanh đó theo cách này thì bạn có thể bắt đầu tu tập 
năm loại rải lòng từ (mettã) không định rõ và bảy loại rải 
lòng từ (mettã) có định rõ. Tổng cộng 12 loại lòng từ 
(meítã). Trong từng loại này, bạn cần phải rải lòng từ 
(metíã) theo bốn cách: 

i. Mong cho tất cả chúng sanh thoát khỏi những nguy 
hại. 

ii. Mong cho tất cả chúng sanh thoát khỏi những khổ tâm. 
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iii. Mong cho tât cả chúng sanh thoát khỏi những khô 
thân. 

iv. Mong cho tất cả chúng sanh được an vui và hạnh phúc. 
Do đó, bạn sẽ rải lòng từ (metíã) trong tổng cộng 12x4 = 
48 cách. 

Khi bạn rải lòng từ (mettã) theo cách này, bạn phải tu tập 
mồi cách rải lòng từ (mettã) cho đến khi bạn đạt đến thiền 
thứ ba trước khi bạn chuyển sang cách kế tiếp. Những 
chúng sanh là cảnh của thiền lòng từ (mettã) cần phải được 
thấy rõ với ánh sáng từ định và trí. Khi bạn thành công 
trong việc rải lòng từ (meítã) trong bốn cách này đến tất 
cả chúng sanh rồi; tiếp tục đến loại kế bao gồm tất cả 
những vật có sự sống và rải lòng từ (mettã) đến các loại 
này theo cùng 4 cách. Theo cách này, bạn cần phải rải lòng 
từ (metíã) tăng dần đến năm loại chúng sanh. 

Khi bạn chuyển sang bảy loại kế tiếp được xác định, nếu 
bạn đang rải lòng từ (metíã) đến tất cả người nữ, bạn sẽ có 
khả năng thấy, trong ánh sáng từ định của bạn, tất cả 
những người nữ trong phạm vi mà bạn đã xác định rải lòng 
từ (meítã) đến. Cũng vậy, khi bạn rải lòng từ (meítã) đến 
tất cả người nam, chư Thiên, chúng sanh ở cõi thấp, v.v..., 
bạn sẽ có khả năng thấy tất cả người nam, chư Thiên, 
chúng sanh ở cõi thấp, v.v..., trong khu vực bạn đã xác 
định rải lòng từ (meítã) đến. Bạn cần phải phát triển và tu 
tập theo cách này cho đến khi bạn trở nên thuần thục trong 
việc rải lòng từ (mettã) trong 48 cách này. 
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Khi bạn có thể làm như vậy, kế đến bạn tiến lên mở rộng 
phạm vi mà bạn đang rải lòng từ (meítã) đến cả Tu viện 
hay cả nhà, cả làng, cả quận, cả bang, cả quốc gia, cả thế 
giới, cả hệ mặt trời, cả ngân hà và cả vũ trụ vô tận. Khi 
bạn mở rộng khu vực rải lòng từ (meítã), bạn cần phải tu 
tập từng cách một theo hết 48 cách của chúng, cho đến khi 
bạn đạt đến thiền thứ ba. 

Sau đó, bạn sẽ sẵn sàng rải lòng từ (mettã) đến mười 
hướng. 

Rải Lòng Từ (Mettã) Đen Mười Hướng 

Rải lòng từ (mettã) đến 10 hướng gồm 48 cách đối với mồi 
hướng nhân cho 10 hướng thành 10 X 48 = 480 cách rải 
lòng từ (mettã). Khi chúng ta cộng 48 cách rải lòng từ 
(meítã) như đã dạy ở trên, tổng cộng chúng ta được 480 + 
48 = 528 cách rải lòng từ (mettã). 

Tu tập rải lòng từ (meítã) theo hướng thì bạn cần phải lấy 
tất cả chúng sanh ữong toàn vũ trụ ở hướng Đông của bạn 
làm cảnh. Khi bạn có thể thấy họ trong ánh sáng từ định, 
rải lòng từ (mettã) đến họ theo 48 cách đã đề cập ở trên. 
Kế đến, bạn làm cùng cách ở hướng Tây và dần tăng lên 
trong tất cả những hướng khác. 

Khi đã hoàn thành việc này, bạn cũng có thể tiếp tục rải 
lòng từ (mettã) theo cách đã ữình bày ữong Mettã sutta 
(xem bên dưới). 
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Khi bạn đã hoàn thành phát ữiên, tu tập rải lòng từ (mettã) 
theo 528 cách, bạn sẽ biết cách rải lòng từ (mettã) phù hợp 
với những hướng dẫn của Đức Phật trong Dĩghã nikãya và 
trong những noi khác và bạn cũng sẽ có khả năng trải 
nghiệm 11 lợi ích của tu tập lòng từ (mettã) mà Đức Phật 
đã dạy trong Anguttara nikãya. 

“So mettãsahagatatena cetanã ekaĩh disaĩh pharitvã 
viharati, tathã dutiyaĩh, tathã tatiyaĩh, tathãcatutthiĩh. Iti 
uddhamadho tiriyaĩh sabbadhi sabbattatãya sabbãvantarh 
Ỉokaỉk mettãsahagatena cetasã vipuỉena mahaggatena 
appamãnena averena avyãpajjhena pharitvã viharati. ” 

“Vị ẩy sống với tư câu hành với từ (mettã) tỏa khắp hướng 
thứ nhất, hướng thứ hai, hướng thứ ba, và hướng thứ tư. 
Do đó, vị ấy sống với tâm có từ (mettã) toàn thế gian, 
hướng trên, hướng dưới, chiều ngang, mọi nơi không trừ 
nơi nào, rộng lớn cao thượng, không giới hạn, không hận 
thù, và thoát khỏi khổ. ” 

“Này chư Bhikkhu, khỉ tâm giải thoát, tư câu hành với từ 
(meííã) đã được trau dồi, đã được thực hành, đã được tu 
tập, đã làm phương tiện, đã làm nền tảng, đã thiết lập, đã 
củng cố, đã tích tập, mười một lợi ích có thể được mong 
đợi. Mười một ẩy là chi? Ngủ an lạc, thức an lạc, mơ điềm 
lành, được loài người quỉ mến, được phi nhân quỉ mến, 
chư Thiên bảo hộ, lửa, chất độc và vũ khỉ không tẩn công 
vị ẩy, tâm của vị ẩy dễ dàng được định, nét mặt sáng sủa 
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và thanh thản, vị ẩy tử không bôi rôi; nêu vị ây chưa thâm 
nhập pháp của bậc cao, vị ẩy sẽ sanh trong cõi Phạm 
thiên. (A.v,342)” 

Mettãnisamsa Suttarh 

15.[pati. ma. 2.22; mi. pa. 4.4.6] “Mettãya, bhikkhave, 
cetovimuttiyã ãsevitãya bhãvitãya bahulĩkatãya 
yãnĩkatãya vatthukatãya anutịhitãya paricitãya 
susamãraddhãya ekãdasãnisarnsã pãtikahkhã. Katame 
ekãdasa? 

Sukham supati, sukham patibujjhati, napãpakaỉỊi supinaỉti 
passati, manussãnam piyo hoti, amanussãnarn piyo hotỉ, 
devatã rakkhanti, nãssa aggi vã visain vã sattham vã 
kamati, tuvaịam cittam samãdhiyati, mukhavanno 
vippasĩdati, asammũỊho kãlam karoti, uttarỉ 
appativỊphanto brahmalokũpago hoti. 

Mettãya, bhikkhave, cetovimuttiyã ãsevitãya bhãvitãya 
bahulĩkatãya yãnĩkatãya vatthukatãya anuịthitãya 
paricitãya susamãraddhãya ime ekãdasãnisamsã 
pãtikahkhã ’ ’ti. 

Mettã Sutta^ 

“143. Việc cần làm bởi vị thiện xảo trong việc thực hành, 
sau khi đã thấu hiểu về vị thế (Niết Bàn) an tịnh ẩy là: có 


^ Trích từ trang web https://www.tamtangpaliviet.net/VHoc/29/29-01-08.htm do 
Bhikkhu Indacada biên dịch. 
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khả năng, ngay thẳng, chánh trực, dễ dạy, hòa nhã, và 
không ngã mạn thái quá. 

144. Là người tự biết đủ, dễ cẩp dường, ít bận rộn công 
việc, và có lối sống nhẹ nhàng, có giác quan an tịnh, và 
chín chẳn, không hỗn xược, không tham đắm theo các gia 
tộc. 

145. Và không nên thực hành bất cứ điều gì nhỏ nhặt mà 
các bậc hiểu biết khác đã khiển trách. Mong rằng tất cả 
chúng sanh có được sự an lạc, có được sự an toàn. Mong 
rằng tất cả chúng sanh có bản thân được an lạc. 

146. Bất cứ những chúng sanh nào dầu là: yếu hoặc mạnh 
(tất cả) không bỏ sót, (có thân hình) dài hoặc to lớn, trung 
bình hoặc ngắn, nhỏ bé hay mập. 

147. Được nhìn thấy, hoặc không được nhìn thấy, cư ngụ 
ở nơi xa và không xa, đã được hiện hữu hoặc đang tầm 
cầu sự thành hình, mong rằng tất cả chúng sanh có bản 
thân được an lạc. 

148. Người này không nên lường gạt kẻ khác, không nên 
khi dể bất cứ người nào ở bất cứ nơi đâu. Do sự giận dữ, 
do ỷ tưởng bất bình, không nên mong mỏi sự khổ đau cho 
lẫn nhau. 

149. Giống như người mẹ bảo vệ đứa con trai của mình, 
đứa con trai độc nhất, đến trọn đời, cũng như vậy, đối với 
tất cả các sanh linh, nên phát triển tâm ý vô hạn lượng. 
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ỉ50. Và tâm từ ái ở tẩt cả thế giới, nên phát trỉên tâm ý vô 
hạn lượng, bên trên, bên dưới, và chiều ngang, không bị 
ngăn trở, không thù oán, không đối nghịch. 

151. Trong khi đứng, trong khi đi, hoặc khi đã ngồi xuống, 
hoặc trong khi nằm, cho đến khi nào sự buồn ngủ được xa 
lìa, nên chuyên chú vào niệm này, ở đây việc này được gọi 
là sự an trú cao thượng. 

152. Và sau khi không đeo đuổi tà kiến, là người có giới 
(sĩla), được thành tựu về nhận thức, sau khi xua đi sự thèm 
khát ở các dục, thì chắc chắn không đi đến thai bào lần 
nữa. ” 

Phương pháp rải ‘tâm câu hành với từ’, hay lòng từ (mettã) 
theo Mettã Sutta là: 

1. Mong cho tất cả chúng sanh được sung sướng (về 
thân). 

2. Mong cho tất cả chúng sanh sống trong hòa bình. 

3. Mong cho tất cả chúng sanh được hạnh phúc, vui tâm. 

4. Chúng sanh nào, dù yếu hay mạnh, đều mong cho họ 
được an vui. 

5. Chúng sanh nào, dù đã thấy hay chưa từng thấy, đều 
mong cho họ được an vui. 

6. Chúng sanh nào, dù xa hay gần, đều mong cho họ được 
an vui. 

7. Chúng sanh nào, dù sẽ tái tục hay sẽ không tái tục, đều 
mong cho họ được an vui. 
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8. Chúng sanh nào, dài, ngăn hay trung bình, đêu mong 
cho họ được an vui. 

9. Chúng sanh nào, lớn, nhỏ hay trung bình, đều mong 
cho họ được an vui. 

10. Chúng sanh nào, mập, ốm hay trung bình, đều mong 
cho họ được an vui. 

11. Mong cho tất cả chúng sanh đừng lừa gạt lẫn nhau. 

12. Mong cho tất cả chúng sanh đừng xem thường lẫn 
nhau dù là điều chi ở bất cứ nơi đâu. 

13. Mong cho tất cả chúng sanh đừng hại lẫn nhau vì ác ý 
hay ganh ghét. 

Tu Tiến Lòng Bi^ (Karunã bhãvana) 

Nếu bạn đã tu tiến thiền lòng từ (mettã) nhu đã trình bày 
ở trên rồi, sẽ không khó khi bạn tu tập lòng bi (karunã) 
làm cảnh của thiền. Nếu bạn muốn tu tập lòng bi, trước 
tiên bạn cần phải chọn một chúng sanh đang chịu khổ, 
người có cùng giới tính với bạn, đang sống, xem lại sự khổ 
của vị ấy, và khơi dậy lòng bi đối với vị ấy. 

Trước tiên, bạn cần phải tu tập biến xứ (kasina) trắng cho 
đến thiền thứ tư, đến khi ánh sáng từ định của bạn sáng 
chói và mạnh. Với ánh sáng đó, bạn quan sát biết theo 
chúng sanh mà bạn chọn làm cảnh đang chịu khổ. Khi bạn 
có thể thấy chúng sanh ấy qua ánh sáng từ định của bạn, 
trước tiên bạn cần phải tu tập phát triển thiền lòng từ 


^ Mong muốn cho chúng sanh khỏi khổ 
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(meítã) đối với người ấy và nhập vào thiên. Sau khi xuât 
khỏi thiền lòng từ (mettã) mà vẫn giữ cảnh người đang 
chịu khổ đó làm cảnh, bạn cần phải tu tập lòng bi (karunã), 
“Mong cho người này được thoát khỏi khổ” (ayam 
sappuriso dukkhã muccatu). Bạn cần phải lặp đi lặp lại 
nhiều lần cho đến khi bạn đạt đến thiền thứ nhất, thứ hai, 
thứ ba, và năm pháp thuần thục về mỗi thiền. Sau đó, bạn 
cần phải tu tập lòng bi (karunã) theo cách tương tự đã dùng 
để tu tập lòng từ (mettã) đối với một người mà bạn thích, 
một người trung lập, và một kẻ thù. Bạn cần phải tu tập tất 
cả từng cách này cho đến thiền thứ ba trong mỗi trường 
họp. 

Để tu tập lòng bi (karunã) đối với những chúng sanh an 
vui và không khổ theo một cách rõ ràng, trước tiên bạn cần 
phải xem lại tất cả chúng sanh phàm phu không thoát khỏi 
khả năng tái tục ở những cõi khổ. Vì những ác nghiệp mà 
họ đã thực hiện trong khi lang thang trong vòng luân hồi. 
Chừng nào họ còn chưa thoát khỏi mối nguy của sự tái tục 
ở cõi khổ, tất cả chúng sanh vẫn là đối tượng phải hứng 
chịu những quả của những ác nghiệp đó. Vì vậy, tất cả 
chúng sanh đều là đối tượng cho lòng bi (karunã), vì họ 
không thoát khỏi những khổ già, khổ bệnh và khổ chết. 

Khi bạn đã hoàn thành việc này, bạn cần phải tu tập lòng 
bi (karunã) theo cách tương tự như cách tu tập lòng từ 
(mettã) đối với bốn dạng chúng sanh: Tự thân, một người 
mình thích, một người trung lập và một kẻ thù. Ke đến, 
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phá vỡ ranh giới giữa những cá thê, bạn tu tập lòng bi 
(karunã) cho đến thiền thứ ba ở mỗi trường họp. 

Sau đó bạn cần phải tu tập 132 cách rải lòng bi (karunã) 
gồm: 5 loại không xác định, 7 loại xác định và 120 hướng 
[5 + 7 + (10 X 12 = 120) = 132] giống như đã dùng trong 
tu tập thiền lòng từ (mettã). 

Tư Tiến Lòng Tùy Hỷ (Muditã bhãvana) 

Để tu tiến thiền tùy hỷ (muditã), trước tiên bạn cần phải 
chọn một người cùng giới tính còn sống và hạnh phúc, và 
một người mà bạn rất thích và thân thiết. Chọn một người 
vui vẻ nếu họ làm bạn vui mừng. 

Kế đến, bạn cần phải tu tập biến xứ (kasina) trắng cho đến 
thiền thứ tư. Khi ánh sáng từ định sáng chói và mạnh, bạn 
cần phải quan sát biết theo chúng sanh, người mà bạn đã 
chọn, bằng ánh sáng đó. Khi có thể thấy chúng sanh ấy với 
ánh sáng từ định, trước tiên, bạn tu tập thiền lòng từ 
(mettã) đối với người ấy và nhập vào thiền. Sau khi xuất 
khỏi thiền lòng từ (mettã), bạn cần phải tu tập thiền lòng 
bi (karunã). Kế đến xuất khỏi thiền ấy, bạn lấy người đó 
làm cảnh và tu tập lòng tùy hỷ {muditãy. “Mong cho chúng 
sanh này không xa lìa sự thịnh vượng mà vị ấy đang có.” 
Tu tập pháp này lặp đi lặp lại cho đến khi bạn đạt đến thiền 
thứ ba. 
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Sau đó, tu tập lòng tùy hỷ (muditã) theo cùng cách đôi với 
một nguời bạn thích, một nguời trung lập và một kẻ thù 
cho đến khi bạn có khả năng loại trừ ranh giới giữa những 
cá thể. Kế đến, lấy tất cả chúng sanh trong vũ trụ vô tận 
làm cảnh tu tập pháp tùy hỷ theo 132 cách, gồm có: 5 loại 
không xác định, 7 loại xác định và 120 huớng [5 + 7 + (10 
X 12= 120) = 132]. 

Tu Tiến Lòng Xả (Upekkhã bhãvanà) 

Để tu tiến lòng xả {upekkhã), truớc tiên bạn cần phải tu tập 
biến xứ (kasina) trắng đến thiền thứ tu, rồi chọn một nguời 
trung lập, cùng giới tính, còn sống, và tu tập lòng từ, bi và 
tùy hỷ, mồi pháp đều tu tập cho đến thiền thứ ba đối với 
nguời ấy. Xuất khỏi thiền thứ ba, bạn cần phải xem lại 
những bất lợi của ba phạm trú ua thích nhất của họ, ua và 
ghét, phấn khởi và vui. Rồi bạn cần phải xem lại ‘thiền thứ 
tu’ dựa vào xả và định. Kế tiếp chọn một nguời trung lập 
bình thuờng làm cảnh, bạn cần phải tu tập xả đối với vị ấy 
bằng cách nghĩ: Chúng sanh này chính là nguời thừa kế 
nghiệp của họ. 

Với sự trợ giúp của thiền thứ ba của từ iỵnettã), bi 
(karunã), và tùy hỷ (muditã), bạn không nên chờ lâu để tu 
tập thiền lòng xả (upekkhã) đối với một nguời bạn thích, 
một nguời bạn rất thích, một kẻ thù. Ke đến, bạn cần phải 
tu tập thiền lòng xả (upekkhã) lặp đi lặp lại với tự thân, 
một nguời bạn thích, một nguời trung lập, một kẻ thù, cho 
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đến khi bạn đã loại trừ được ranh giới giữa những cá thể. 
Sau đó lấy tất cả chúng sanh trong vũ trụ vô biên làm cảnh 
tu tập lòng xả (upekkhã) theo 132 cách, gồm có: 5 loại 
không xác định, 7 loại xác định và 120 hướng [5 + 7 + (10 
X 12= 120)= 132]. 

_ 0 _ 


Niệm Theo Ân Đức Phật (Buddhanussatĩ) 

Có chín ân đức của Phật có thể được dùng để tu tập thiền 
này theo cách thức Pãli đã được nêu trong Kinh. 

Itipi so Bhagavã Araham Sammãsambuddho 
Vijjãcaranasampanno Sugato Lokavidũ Anuttaro 
purisadammasãrathi Satthãdevamanussãnam Buddho 
Bhagavãti. 

1. Araham (ứng cúng) Bậc vô thượng đã đoạn tận 
những ‘danh pháp’ phiền não là bậc đáng được cung 
kỉnh. 

2. Sammãsambuddho (Chánh biến tri) Ngài đã tự đạt 
sự giác ngộ toàn hảo. 

3. Vijjãcarana sampanno (Minh hạnh túc) Ngài là bậc 
toàn hảo về trí và tu tập giới. 

4. Sugato (Thiện thệ) Ngài chỉ nói những điều lợi ích và 
sư thât. 
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5. Lokavidũ (Thế gian giải) Ngài biết thế gian. 

6. Anuttaro purisadammasãrathi (Vô thượng sĩ, điêu 
ngự trượng phu) Ngài là bậc vô thượng, bậc chỉ đường 
cho chúng sanh dễ dạy. 

7. Satthãdevamanussãnam (Thiên nhân sư): Ngài là 
thầy của chư Thiên và nhân loại. 

8. Buddho (Phật) Ngài là bậc toàn giác. 

9. Bhagavã (Thế Tôn) Ngài là bậc phước lớn nhất, sở 
hữu quả của những thiện nghiệp đã tạo. 

Để dạy thiền này, chúng tôi sẽ cho một ví dụ cách dùng ân 

đức thứ nhất, ‘Araham’ để tu tập định. Từ Pãịi ‘Araham’ 

có năm nghĩa theo Vỉsuddhimagga, đó là: 

i) Ngài đã hoàn toàn đoạn trừ không còn dư sót những 
phiền não và thói quen của những khuynh hướng. Điều 
làm Ngài tách biệt khỏi chúng sinh. Buddho là bậc 
đáng cung kỉnh, Arahanta. 

ii) Vì Ngài đã cắt đứt tất cả những phiền não bằng thanh 
kiếm đạo ứng cúng Arahanta, Buddha là bậc đáng 
cung kỉnh, Arahanta. 

iii) Vì ngài đã bẻ gãy bánh xe ‘Liên quan tương sinh’ bắt 
đầu bằng vô minh {avijjã) và ái {tanhã), Buddha là bậc 
đáng cung kỉnh, Arahanta. 

iv) Vì ân đức giới (sĩla), định (samãdhi), tuệ ipannã) vô 
song của Ngài là dạng tôn kính cao nhất trong hàng 
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chư Phạm Thiên, chư Thiên và loài người, do đó 
Buddha là bậc đáng cung kỉnh, Arahanta. 

v) Bởi vì Ngài không thực hiện bất cứ thân, khẩu, ý ác 
nào dù trong chồ khuất khi không bị ai thấy, Buddha 
là bậc đáng cung kỉnh, Arahanta. 

Do đó, để tu tập thiền này, trước tiên bạn cần phải nhớ năm 
nghĩa này, biết tại sao Buddha là một Arahanta và học 
những nghĩa này cho thành thạo để bạn có thể đọc đi đọc 
lại. 

Nếu bạn mong muốn tu tập thiền này, trước tiên bạn cần 
phải thiết lập tâm của bạn vào ‘thiền thứ tư’ lần nữa dựa 
vào biến xứ (kasina) trắng hay dựa vào niệm biết theo hoi 
thở. Với sự trợ giúp của ánh sáng sanh do định ấy trợ, bạn 
nhận ra hình ảnh Phật mà bạn đã từng thấy trước đây với 
lòng quý mến và tôn kính. Dùng ảnh mà bạn nhận ra đó 
làm cảnh để tu tập định. Khi bạn có thể thấy rõ ảnh một 
Đức Phật (Buddha) thật trong tưởng, tiếp tục quan sát ảnh 
ấy. 

Nếu trong kiếp quá khứ bạn có đủ phước lành đã từng 
được gặp chính Đức Phật (Buddha), bạn có thể sẽ thấy 
hình ảnh của Đức Phật thật sinh khởi trong tâm bạn. Vì 
thế, bạn cần phải bắt đầu chú tâm đến ân Đức Phật; không 
chỉ ảnh Phật. Nếu bậc tu tiến cố gắng hình dung ảnh Phật 
mà một ảnh thật của Đức Phật không sinh khởi thì đon 
giản chỉ tưởng về ảnh Phật ấy mà bạn từng nhớ là Phật thật 
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và Cố gắng niệm biết theo ân đức của Phật trong sự liên 
quan đó. Bạn có thể chọn bất cứ nghĩa nào trong năm nghĩa 
của Araham mà bạn thích nhất ở trên, lấy nghĩa đó làm 
cảnh và niệm biết theo lặp đi lặp lại ân đức Araham, 
Arahanta. 

Khi định của bậc tu tiến phát triển và trở nên mạnh hơn, 
ảnh của Đức Phật sẽ mất và tâm của vị ấy chắc chắn an 
định theo ân đức mà vị ấy đã chọn. Khi tâm vẫn định và 

é • ^ é • 

yên với ân đức ấy làm cảnh khoảng một giờ đồng hồ, kế 
đến bạn cần phải quan sát và xem lại những chi thiền có 
hiện diện hay không. Trong truờng hợp này, thiền ở đây 
có thể chỉ là cận thiền. Bậc tu tiến cũng có thể tu tập những 
ân đức khác của Đức Phật theo cách tuơng tự và tu tập để 
đạt năm pháp thuần thục liên quan đến thiền này. 


Thiên Niệm Theo Tử Thi Ghê Tởm 

Để tu tiến thiền dựa vào sự bất tịnh của tử thi, bạn cần phải 
bắt đầu bằng việc tái lập hay nhập vào định của ‘thiền thứ 
tu’ dùng biến xứ trắng hay niệm biết theo hơi thở. Khi ánh 
sáng do định trợ sanh đuợc sáng chói, trong suốt và chiếu 
sáng khu vực xung quanh bạn thì bạn cần phải dùng tử thi 
ghê tởm nhất có cùng giới tính như bạn mà bạn đã từng 
thấy trước đó làm cảnh, cố gắng hình dung tử thi ấy trong 
ánh sáng từ định của bạn. cố gắng thấy tử thi đó với sự trợ 
giúp của ánh sáng chính xác như bạn thấy trước đó. Khi 
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bạn có khả năng thây rõ theo cách này, kê đên xem nó theo 
cách ghê tởm nhất có thể và yên lắng, định tâm của bạn 
theo sự ghi nhận nó là ghê tởm, ghê tởm (patikũỉa, 
paịikũla). 

Khi bạn có khả năng định tâm của bạn vững chắc theo 
cảnh đề mục tử thi khoảng một hay hai giờ, bạn sẽ trải 
nghiệm một sự thay đổi từ ‘học tướng’ (uggahanimitta) 
sang ‘tợ tướng’ (patibhãganimitta). 

Uggahanimitta là ấn tướng được nhận ra giống như tử thi 
mà bạn từng thấy bằng mắt của bạn. Uggahanimitta xuất 
hiện là một ấn tướng ghê tởm, đáng sợ và kinh khủng, 
nhưng paíibhãganimitta xuất hiện là một người nam với 
những chi to lớn đang nằm sau khi ăn no. 

Bạn cần phải chú ý đến patibhãganimitta đó là ghê tởm, 
ghê tởm (patikũla, paịikũla) lặp đi lặp lại và khi tâm của 
bạn trụ cố định theo cảnh ấy khoảng một hay hai giờ đồng 
hồ thì những chi thiền trở nên rõ ràng. Khi những chi thiền 
trở nên rõ ràng, đó là thiền thứ nhất. Tiếp tục tu tập theo 
cách này và phát triển năm pháp thuần thục về thiền này. 


Niệm Theo Sự Chêt (Marananussatì) 

Theo Kinh Đại Niệm Xứ - Mahãsatipatthãna sutta Pãịi và 
chú giải Visuddhimmaga, tùy niệm hay niệm biết theo sự 
chết có thể được tu tập dựa vào một tử thi mà bạn từng 
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thấy trước đó. Cho nên để tu tập niệm biết theo sự chết, 
lần nữa, bạn cần phải nhập vào định của thiền thứ nhất dựa 
vào hình ảnh một tử thi bất tịnh. Khi bạn đã đạt thiền thứ 
nhất mà dùng tử thi bên ngoài làm cảnh, bạn cần phải xem 
lại rằng “Thân tôi đây cũng là một thứ cũng phải chết. Thật 
vậy, nó sẽ chết giống như vầy. Nó không thể thoát khỏi 
thành như vầy.” Bằng cách giữ tâm định và niệm theo bản 
chất sự chết của tự thân, bạn sẽ thấy cảm giác gấp rút 
(sarhvega) (phải tu tiến) nảy sinh. Khi tuệ ấy hiện diện 
trong bạn, bạn sẽ chắc chắn thấy thân của chính bạn là một 
tử thi đáng ghê tởm, rồi nhận thấy rằng mạng quyền 
(jĩvitindriya) đã bị cắt đứt trong ảnh từ tử thi của bạn. Bạn 
cần phải tiếp tục thiền và định tâm theo cảnh của mạng 
quyền Ợĩviíindriya) bị cắt đứt đó. Trong khi chăm chú trên 
đó, bạn cần phải ghi nhận: 

1. Tôi chắc chắn sẽ chết, mạng sống là vô thường 
{maraụarh me dhuvam, jĩvitam me adhuvarh). 

2. Tôi chắc chắn sẽ chết (maranarh me bhavissati). 

3. Mạng sống của tôi sẽ kết thúc bằng sự chết 
{maranparỉyosanarh meỳĩvitarh). 

4. Chết, chết (maranarh, maranam). 

Dùng bất cứ cách nào trong những cách trên mà bạn thích 
làm và chú ý ghi nhận nó bằng bất cứ ngôn ngữ nào. Bạn 
cần phải ra sức tinh cần tu tập cho đến khi an định theo 
cảnh tử thi trong ảnh của chính bạn khoảng một hay hai 
giờ. Khi bạn có thể làm điều này, bạn sẽ thấy năm chi thiền 
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sanh, nhưng với đê mục thiên này, bạn chỉ có thê đạt đên 
cận định. 

Bốn đề mục thiền vô lượng như từ (metíã), tùy niệm ân 
đức Phật, thiền tử thi, tùy niệm tử, được gọi là bốn thiền 
bảo hộ, vì chúng có thế bảo vệ thiền sinh khỏi những nguy 
hại khác nhau. Với lý do này, bốn thiền này xứng đáng 
được học và tu tập trước khi tiến lên tu tập pháp quán. 

Trong Meghiya sutta (Ang.3,169) có nêu rằng: 

“Để đoạn tận tham, thiền bất tịnh cần phải được tu tập. Để 
đoạn tận sân, thiền lòng từ cần phải được tu tập. Và niệm 
biết theo hơi thở cần phải được tu tập để cắt đứt những ý 
nghĩ lan man.” 

Theo kinh này, thiền bất mỹ có thể được xem là vũ khí tốt 
nhất để nhổ bỏ tham ái. Nếu bạn dùng một tử thi làm đề 
mục và tu tập thiền dựa vào đó, như đã dạy ở ữên, nó được 
gọi là tử thi bất tịnh (aviMãnaka asubha). Dùng 32 phần 
của thân của chúng sanh có sự sống và chú ý vào sự bất 
tịnh của chúng như đã dạy trong Gĩrimãnanda sutta 
(Ang.3,343) gọi là bất mỹ trên thân có sự sống 
{saviMãnaka asubha). Cả hai dạng thiền bất tịnh này, dù 
dựa vào một tử thi của vật có sự sống hay không có sự 
sống, là vũ khí để nhổ bỏ tham ái. 

Tu tập phát triển lòng từ (meítã) có thể được xem là vũ khí 
tốt nhất để nhổ bỏ sân, và niệm biết theo hơi thở có thể 
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được xem là vũ khí tốt nhất cho việc loại trừ những ý nghĩ 
lan man. 

Cho nên, nếu tham ái sinh khởi trong một thiền sinh, vị ấy 
cần phải tu tập phát triển thiền bất mỹ. Nếu sân sinh khởi 
và trở nên mạnh mẽ, vị ấy cần phải tu tập phát triển lòng 
từ (mettã). Khi thiền cùng tín giảm và tâm bị u tối, thiền 
sinh cần phải dùng niệm theo ân đức Phật. Khi thiếu cảm 
giác gấp rút và vị ấy cảm thấy chán nản không muốn phấn 
đấu và hành thiền thì vị ấy cần phải tu tập niệm theo sự 
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PHƯƠNG PHÁP TU TẬP THIỀN 
BỐN ‘GIỚI’ (DHÃTU) 

Theo nguyên bản Pãịi có hai cách, vắn tắt và chi tiết, cho 
việc tu tập thiền bốn ‘giới’ {dhãtu). Phương pháp vắn tắt 
sẽ được giải thích ở đây dành cho những người tuệ nhanh, 
và phương pháp chi tiết là dành cho những người gặp khó 
với phương pháp tóm tắt. 

Đức Phật đã dạy phương pháp vắn tắt trong Kinh 
Mahãsatipatthãna: 

“Một bhikkhu quan sát về thân này dù trong oai nghi nào 
là chỉ gồm những giới (dhãtu), đó là, có trong thân này 
chỉ là địa giới, thủy giới, hỏa giới, và phong giới 

Visudhmagga giải thích thêm: 

Cho nên, trước tiên bậc tuệ nhanh, người muốn tu tập thiền 
này v.v... Vị ấy cần phải chú ý đến toàn bộ sắc thân của 
vị ấy và nhận biết rõ những ‘giới’ (dhãtu) theo cách này, 
“trong thân này, những chi là cứng, thô, nhám là địa giới, 
những chi là chảy hay kết dính là thủy giới, những chi làm 
cho chín hay nhiệt đó là hỏa giới, những chi đẩy hay nâng 
đờ là phong giới. Và vị ẩy cần phải chú ỷ đến nó, quan sát 
lặp đi lặp lại địa giới, thủy giới, hỏa giới, phong giới chỉ 
là những ‘giới ’ (dhãtu)\ không là chúng sanh, không là 
linh hồn”. Khi vị ấy thực hành tinh cần theo cách này 


^ 'Dhatu' nghĩa là 'giới' hay là những pháp tự trì trạng thái. 
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không lâu trước khi định sanh với vị ây, là pháp cân được 
củng cố bởi hiểu rằng làm sáng tỏ các ‘giới’ (dhãtu) là lối 
vào duy nhất để thấy ‘không đạt đến sự hợp nhất’, do mồi 
pháp có trạng thái thực tính riêng của nó làm cảnh. 

Hoặc nữa, có bốn phần của thân này đã được đề cập bởi 
Tôn giả Sãriputta, nhằm để chỉ sự vắng mặt của bất cứ 
chúng sanh có sự sống trong bốn đại giới đầu, vì vậy, “khi 
một khoảng không được bao bọc bằng xưong, gân, thịt và 
da được gọi bằng thuật ngữ ‘sắc thân’ (rũpa) (M.l.p.l90), 
và vị ấy cần phải phân tích mồi pháp này, tách rời chúng 
theo cách đã được nêu trên: “Trong những thực tính này, 
những pháp chi cứng v.v... làm cảnh” (vsm.XI, 43). 

Phương pháp đã dạy tại Pa Auk Tawya là nhận biết rõ 
trong toàn thân: 

1. Địa giới = cứng, nhám, nặng, mềm, mịn, nhẹ. 

2. Thủy giới = chảy, kết dính. 

3. Hỏa giới = nóng, lạnh. 

4. Phong giới = nâng đỡ (chống, chịu), đẩy. 

Sáu trạng thái thuộc về địa giới có thể được tìm thấy trong 
Dhammasaúganĩ (p.l70, para.647). Trong Pãịi là: 
KakkhaỊarh, mudukaĩh, sanham, pharusaĩh, garukarh, 
lahukam. 

Những từ Pãịi về trạng thái của thủy, hỏa, phong lần lượt 
là: 

Thủy: paggharana, abandhana hay sangaha 
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Hỏa: unha, sita 

Phong: vitthambhana, samudirana (chức năng). 

Muốn thực hành thiền này, bạn bắt buộc phải bắt đầu bằng 
việc học nhận biết rõ tất cả từng trạng thái trong mười hai 
trạng thái của bốn ‘giới’ (dhãtu), từng pháp một. Thông 
thường, người mới bắt đầu phải được dạy những trạng thái 
dễ nhận biết rõ trước và để những trạng thái khó nhận biết 
rõ sau. Chúng thường được dạy theo thứ tự này: đẩy, cứng, 
nhám, nặng, nâng đỡ, mềm, mịn, nhẹ, nóng, lạnh, kết dính, 
chảy. Mỗi trạng thái phải được phân tích nhận biết rõ trước 
ở một nơi ữong thân và kế đến phải được thử nghiệm để 
nhận biết rõ khắp toàn thân. 

1. Để nhận biết rõ trạng thái đẩy, bạn có thể bắt đầu bằng 
việc tỉnh giác qua cảm giác xúc chạm, nhấn vào giữa đầu 
khi bạn thở vào. Khi bạn có thể nhận biết rõ trạng thái đẩy 
ở đó, bạn cần phải chuyển sự tỉnh giác của bạn đến phần 
khác của thân gần bên nơi đó và tìm nó lần nữa ở đó. Theo 
cách này, bạn sẽ dần dần có khả năng nhận biết rõ trạng 
thái đẩy trước tiên ở đầu, kế đến ở cổ, thân của cơ thể, cánh 
tay, chân và bàn chân. Bạn phải làm như vậy lặp đi lặp lại 
nhiều lần cho đến khi nào bạn đặt sự tỉnh giác ở thân bạn 
có thể thấy biết theo trạng thái đẩy một cách dễ dàng. 

Nếu trạng thái đẩy của hơi thở phía sau cổ họng không dễ 
nhận biết rõ thì cố gắng tỉnh giác nhận biết rõ trạng thái 
đẩy lúc ngực dãn, phồng ra khi thở hay lúc bụng lay 
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chuyển. Nếu những phần này không rõ thì cô găng nhận 
biết rõ nhịp đập lúc tim co bóp hay bất cứ gì khác không 
rõ ràng dưới dạng đẩy. Khi nào có trạng thái lay động thì 
khi ấy cũng có trạng thái đẩy. Khi bắt đầu, bạn phải tiếp 
tục tu tập phát triển trí tuệ của bạn từ từ, để từ đó, bạn có 
thể nhận biết rõ trạng thái đẩy khắp thân, ở vài chỗ sẽ được 
nhận biết rõ ràng và ở những chỗ khác thì khó biết rõ, vi 
tế, nhưng trạng thái đẩy thực sự hiện diện khắp toàn thân. 

2. Khi nào bạn hài lòng rằng bạn có thể làm điều này, kế 
đến, bạn cố gắng nhận biết rõ trạng thái cứng. Bắt đầu 
bằng việc nhận biết rõ trạng thái cứng nơi răng, cắn răng 
của bạn vào nhau và cảm giác chúng cứng ra sao. Nới lỏng 
việc cắn và cảm giác độ cứng của răng. Sau khi bạn có thể 
cảm giác độ cứng, kế đến cố gắng nhận biết rõ trạng thái 
cứng khắp thân theo một hệ thống từ đầu đến bàn chân, 
như bạn đã dùng để nhận biết rõ trạng thái đẩy. Lưu ý là 
không cố ý làm cho thân căng. 

Khi bạn có thể nhận biết rõ trạng thái cứng khắp thân, kế 
đến lần nữa tìm trạng thái đẩy khắp thân. Luân phiên giữa 
hai trạng thái đẩy và cứng, lặp đi lặp lại, nhận biết rõ cả 
hai trạng thái đẩy khắp thân và kế đến trạng thái cứng khắp 
thân, từ đầu đến bàn chân. Lặp lại tiến trình này nhiều lần 
cho đến khi bạn hài lòng rằng bạn có thể làm việc ấy. 

3. Khi bạn có thể nhận biết rõ trạng thái đẩy và cứng, kế 
đến cố gắng nhận biết rõ trạng thái thô ráp, nhám. Cọ xát 
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lưỡi của bạn lên mép răng của bạn và bạn sẽ cảm giác sự 
thô ráp, nhám, hay chà bàn tay của bạn lên da của cánh tay 
kia của bạn và bạn sẽ cảm giác sự thô ráp, nhám. Bây giờ 
tinh cần nhận biết rõ sự thô ráp khắp toàn thân theo một 
hệ thống như trên. Nếu bạn không thể cảm giác sự thô ráp, 
nhám thì nhìn vào trạng thái đẩy và cứng lần nữa và bạn 
có thể nhận biết rõ cùng với chúng. Khi bạn có thể nhận 
biết rõ trạng thái thô ráp, nhám thì tiếp tục lặp đi lặp lại 
nhận biết rõ cả ba trạng thái đẩy, cứng, nhám, từng pháp 
một khắp thân thể từ đầu đến bàn chân. 

4. Khi bạn hài lòng rằng có thể nhận biết rõ ba trạng thái 
này, kế đến tìm trạng thái nặng khắp thân. Bắt đầu bằng 
việc đặt một bàn tay lên trên bàn tay còn lại ữên đùi của 
bạn và bạn sẽ cảm giác bàn tay phía trên nặng, hoặc bạn 
có thể cảm giác sự nặng của đầu bằng việc cúi đầu về phía 
trước. Tiếp tục tu tập một cách hệ thống cho đến khi bạn 
có thể nhận biết rõ trạng thái nặng khắp thân thể. Kế đến 
bạn cần phải tiếp tục tìm bốn trạng thái đẩy, cứng, nhám, 
và nặng tuần tự khắp thân thể. 

5. Khi bạn hài lòng rằng có thể nhận biết rõ bốn trạng thái 
này, kế đến tìm trạng thái chống, chịu, nâng đỡ khắp thân 
thể. Bắt đầu bằng việc làm thư giãn, chùng lưng để cho 
thân bạn cúi về phía trước, kế đến làm cho thân bạn thẳng, 
giữ thân ngay và thẳng đứng. Kềm tức là giữ thân thẳng, 
yên, và thẳng đứng là chịu, chống đỡ. Tiếp tục tu tập có hệ 
thống cho đến khi bạn có thể nhận biết rõ trạng thái chịu, 
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chống đỡ khắp thân từ đầu đến bàn chân. Nếu bạn gặp khó 
trong việc nhận biết rõ trạng thái chống, chịu này, thì bạn 
có thể tinh cần nhận biết rõ trạng thái chống, chịu cùng với 
trạng thái cứng thì điều này có thể làm cho dễ nhận biết rõ 
trạng thái chống, chịu. Khi bạn có thể nhận biết rõ trạng 
thái chống, chịu dễ dàng, bạn cần phải tìm trạng thái đẩy, 
cứng, nhám, nặng và chống, chịu khắp thân. 

6. Khi bạn có thể nhận biết rõ năm ữạng thái này, kế đến 
tìm trạng thái mềm bằng việc ấn luỡi của bạn áp vào mặt 
trong của môi bạn để cảm giác sự mềm của nó. Tiếp tục tu 
tập theo hệ thống cho đến khi bạn có thể nhận biết rõ trạng 
thái mềm khắp thân. Bạn nên làm chùng, thu giãn thân của 
bạn và tiếp tục tu tập theo hệ thống cho đến khi bạn có thể 
nhận biết rõ trạng thái mềm khắp thân. Bây giờ, bạn có thể 
tìm trạng thái đẩy, cứng, nhám, nặng, chống và mềm khắp 
thân. 

7. Tìm trạng thái mịn, muợt bằng cách làm uớt môi của 
bạn và cọ xát luỡi của bạn từ bên này qua bên kia. Kế đến, 
tu tập như ữên cho đến khi bạn có thể nhận biết rõ trạng 
thái mịn, mượt khắp thân, và kế đến tìm bảy trạng thái 
khắp thân, từng pháp một. 

8. Tìm trạng thái nhẹ bằng cách nâng một ngón tay lên 
xuống và cảm giác tính nhẹ của nó. Tu tập cho đến khi bạn 
có thể nhận biết rõ trạng thái nhẹ khắp thân, và kế đến tìm 
tám trạng thái như đã giải thích ở trên. 
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9. Kê đên tìm trạng thái nóng (hay âm) khăp thân. Điêu 
này thường rất dễ làm. Bây giờ, bạn có thế nhận biết rõ 
chín trạng thái. 

10. Kế đến tìm trạng thái lạnh bằng cách cảm nhận tính 
lạnh của hơi thở lúc nó đi vào lỗ mũi và kế đến nhận biết 

é é 

rõ theo hệ thống khắp thân. Bây giờ, bạn có thể nhận biết 
rõ mười trạng thái. 

Lưu ý: Mười trạng thái trên đều được nhận biết rõ trực tiếp 
qua cảm giác xúc chạm, nhưng hai ừạng thái cuối, chảy và 
kết dính được biết bằng cách suy ra dựa vào mười trạng 
thái khác. (Đó là lý do để dạy chúng sau). 

11. Để nhận biết rõ trạng thái kết dính, cần tỉnh giác nhận 
biết rõ thân được gắn kết lại với nhau bằng da, thịt và gân 
ra sao. Máu được giữ bên trong bởi da, như nước trong 
một cái bong bóng. Không có sự kết dính, thân sẽ rã thành 
những mảnh nhỏ và những hạt rời rạc. Lực hút của ữái đất 
giữ thân thể dính vào quả địa cầu cũng là sự kết dính. Tu 
tập pháp này như trên. 

12. Nhận biết rõ trạng thái chảy, bắt đầu bằng việc tỉnh 
giác nhận biết rõ trước sự chảy nước miếng trong miệng, 
sự chảy của máu qua những mạch máu, luồng khí vào 
phổi, hay luồng nhiệt nóng khắp thân thể. Tu tập pháp này 
như trên. 

Nếu bạn cảm thấy khó trong việc cố gắng nhận biết rõ theo 
trạng thái chảy hay kết dính lại, thì trước tiên bạn cần phải 
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nhận biết rõ mười thực tính đâu lặp đi lặp lại, từng thực 
tính một, khắp toàn thân. Khi bạn trở nên thuần thục trong 
việc này, bạn sẽ thấy rằng trạng thái thực tính kết dính lại 
cũng ữở nên rõ ràng với bạn. Nếu trạng thái thực tính kết 
dính lại không được rõ ràng thì chỉ chú tâm lặp đi lặp lại 
vào thực tính đẩy và cứng. Cuối cùng bạn sẽ cảm giác là 
nếu toàn thân bị quấn trong cuộn dây, thì bạn có thể nhận 
biết rõ đây là thực tính kết dính lại. Nếu thực tính chảy 
không được rõ ràng thì chú tâm vào thực tính lạnh, nóng, 
hay đẩy cùng nhau và bạn sẽ có thể nhận biết rõ thực tính 
chảy. 

Khi bạn có thể nhận biết rõ tất cả mười hai trạng thái này 
rõ ràng khắp toàn thân từ đầu đến bàn chân, bạn sẽ tiếp tục 
nhận biết rõ chúng lặp đi lặp lại theo cùng thứ tự này. Khi 
bạn hài lòng rằng bạn có thể làm điều này, bạn cần phải 
bố trí lại thứ tự đã nêu trên, đó là: Cứng, thô, nặng, mềm, 
mịn mượt, nhẹ, chảy, kết dính, nóng, lạnh, chịu chống đỡ, 
đẩy. Tiếp tục dùng thứ tự này và tinh cần nhận biết rõ từng 
trạng thái một, từ đầu đến bàn chân. Bạn cần phải tinh cần 
tu tập pháp này cho đến khi bạn có thể nhận biết rõ một 
cách nhanh chóng, thậm chí đến ba vòng trong một phút. 

Trong lúc đang tu tập theo cách này, đối với một vài thiền 
sinh, những ‘giới’ (dhãtu) sẽ không được quân bình và có 
thể một vài ‘giới’ (dhãtu) có khuynh hướng trở nên quá 
mức, không kham nổi. Đặc biệt, trạng thái cứng, nóng và 
đẩy có thể trở nên mạnh quá mức. Nếu điều này xảy ra, 
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bạn cân phải chú ý hơn vào thực tính ừái ngược của thực 
tính đang quá mức, trội và tiếp tục tu tập định theo cách 
đó. Điều này sẽ giúp quân bình những ‘giới’ (dhãtu) trở 
lại và đó là mục tiêu cho việc dạy mười hai trạng thái. Khi 
các ‘giới’ (dhãtu) được quân bình thì thiền sinh dễ đạt đến 
định. 

Để quân bình các ‘giới’ (dhãtu), thiền sinh dùng những 
đôi đối lập là: cứng và mềm, thô và mịn, nặng và nhẹ, chảy 
và kết dính, nóng và lạnh, chịu và đẩy. 

Nếu một ‘giới’ (dhãíu) trong những đôi này vượt trội, quân 
bình nó bằng cách chú ý vào trạng thái thực tính đối lập 
của nó. Ví dụ, nếu thực tính chảy quá mức thì chú ý hơn 
vào thực tính kết dính, hoặc nếu thực tính chịu quá trội thì 
chú ý hơn vào thực tính đẩy. Tất cả còn lại có thể xem xét 
theo cách tương tự. 

Bây giờ, bạn trở nên thuần thục trong việc nhận biết rõ 
mười hai trạng thái thực tính khắp toàn thân và những 
trạng thái trở nên rõ ràng. Bạn cần phải ghi nhận cùng một 
lúc sáu trạng thái nhận biết đầu tiên là ‘địa giới’ (paíhavĩ 
dhãtu), cùng một lúc nhận biết rõ hai trạng thái kế là ‘thủy 
giới’ {ãpo dhãtu), hai trạng thái kế là ‘hỏa giới’ {tejo 
dhãtu), và hai trạng thái cuối là ‘phong giới’ {vãyo dhãtu). 
Bạn cần phải tiếp tục nhận biết rõ là đất, nước, lửa, gió 
(địa, thủy, hỏa và phong giới) để tĩnh tâm và đạt đến định. 
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Bạn cần phải tiếp tục nhận biết rõ những ‘giới’ (dhãíu) này 
lặp đi lặp lại hàng ữăm, hàng ngàn, hay hàng triệu lần. 

Tại thời điểm này, một phương pháp tốt được dùng là nhìn 
tổng quát về thân tất cả một lần và tiếp tục quan sát biết 
theo bốn ‘giới’ {dhãtu) để giữ tâm an và định, bạn cần phải 
chuyển sự tỉnh giác từ một phần của thân sang phần của 
thân khác như trước, nhưng thay vì nhìn tổng quát về thân. 
Thường thì tốt nhất là nhìn tổng quát từ phía sau vai. Cũng 
có thể nhìn từ phía sau đầu xuống, nhưng điều này có thể 
dẫn đến sự căng thẳng và mất quân bình của những ‘giới’ 
(dhãtu) đối với một vài thiền sinh. 

Phụ chú giải Visuddhimagga cũng hướng dẫn tu tập định 
bằng cách chú ý theo mười điều sau: theo thứ tự, không 
quá nhanh, không quá chậm, tránh phóng dật, vượt qua 
pháp chế định, loại trừ những chi không rõ ràng, quan sát 
thấy biết rõ những trạng thái và tu tập theo Adhicitta sutta, 
Anuttarasitibhava sutta, và Bojjhanga sutta. 

1. Theo thứ tự = Anupubbato. 

Thứ tự chỉ cho thứ tự mà Đức Phật đã dạy, đó là địa, 
thủy, hỏa, và phong. 

2. Không quá nhanh = nãtisighato. 

3. Không quá chậm = nãtisanikato. 

Nếu bạn ghi nhận quá nhanh thì bốn ‘giới’ (dhãtu), là 
cảnh của thiền này, sẽ không được thấy một cách rõ 



160 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


ràng. Nêu bạn ghi nhận quá chậm, bạn sẽ không đạt đên 
điểm cuối của thiền. 

4. Tránh phóng dật = vikkhepapatibãhanato 

Bạn phải chắc chắn chỉ giữ tâm khắn khít với cảnh hay 
đề mục của thiền bốn ‘giới’ (dhãtu) và không để cho 
tâm trôi đi ra ngoài, lạc đến những cảnh khác. 

5. Vượt qua pháp chế định = panũattisamatikkamanato 

Bạn không chỉ nên niệm, “địa, thủy, hỏa, phong”, mà 
tỉnh giác trước những trạng thái thực tính mà chúng hiện 
bày: cứng, nhám, nặng, mềm, mịn, nhẹ, chảy, kết dính, 
nóng, lạnh, chống chịu, đẩy. 

6. Loại trừ những gì không rõ ràng = anupatthãna- 
muncanato 

Khi bạn có thể nhận biết rõ tất cả mười hai trạng thái và 
đang cố gắng tu tập phát triển sự tĩnh lặng và định thì 
bạn có thể tạm thời gác qua bên những trạng thái không 
rõ ràng. Điều này không nên nếu nó đưa đến sự đau hay 
căng thẳng vì thiếu sự cân bằng của những ‘giới’ 
(dhãtu). Bạn cũng cần giữ ít nhất một trạng thái của mỗi 
‘giới’ trong bốn ‘giới’ (dhãtu) và bạn không thể chỉ làm 
việc trên ba, hai, hay một ‘giới’. Tốt nhất là nhận biết 
rõ cả mười hai trạng thái được rõ ràng và bạn không nên 
bỏ trạng thái nào cả. 

7. Nhận biết rõ những trạng thái. 
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Khi bạn bắt đầu thiền và những trạng thái thực tính của 
mỗi ‘giới’ {dhãtu) không được rõ ràng thì bạn cũng có 
thể chú ý vào phận sự của chúng. Khi định được tốt hơn 
thì bạn cần phải định theo những trạng thái thực tính 
(sabhãva lakkana) của mồi ‘giới’ trong bốn ‘giới’ 
{dhãtu)\ thực tính cứng và nhám của ‘địa giới’, thực tính 
kết dính và chảy của ‘thủy giới’, thực tính nóng và lạnh 
của ‘hỏa giới’, và thực tính chống chịu của ‘phong giới’. 
Tại thời điểm này, bạn sẽ nhận thấy rõ chỉ là những 
‘giới’ (dhãtu) và nhận thấy rõ chúng không phải là 
người hay tự ngã (atta). 

8. 9. 10. Ba bài kinh này khuyên quân bình năm pháp 
quyền (indriỵa) tín, cần, niệm, định và tuệ; và quân bình 
bảy chi phần trợ cho sự giác ngộ (bojjhanga). Bạn hãy 
tự tìm chúng trong Adhicitta sutta (nỉmỉtta sutta), 
anguttara l.p.258; Anuttarasatibhava sutta, anguttara 
2.p.379; Bojjhanga sutta, sarhyutta 3.p.71-73. 

Để tiếp tục tu tập định dựa vào bốn ‘giới’ {dhãtu), khi bạn 
bắt đầu đến cận định (upacãra), bạn sẽ thấy những loại 
ánh sáng khác nhau. Đối với một số thiền sinh, ánh sáng 
ban đầu như khói màu xám. Nếu bạn tiếp tục quan sát theo 
bốn ‘giới’ (dhãíu) trong màu xám này, nó sẽ trở nên trắng 
hơn tợ như len cotton và rồi đến trắng sáng chói tợ nhu 
mây. Khi ấy, toàn thân của bạn sẽ xuất hiện nhu một hình 
dạng trắng. Bạn cần phải tiếp tục chăm chú quan sát thấy 
biết rõ bốn ‘giới’ {dhãtu) trong hình dạng trắng ấy và bạn 
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sẽ thây nó trở nên trong suôt tợ như một khôi nước đá hay 
như một khối thủy tinh. 

Sắc (rũpa) trong ngần này là năm sắc thanh triệt^ ipasãda) 
và những sắc này chúng ta sẽ gọi là ‘những giới thanh 
triệt’. Trong năm giới thanh triệt này, thân thanh triệt 
{kãya pasãda) được tìm thấy trải khắp toàn thân. Khi 
những ‘giới’ (dhãtu) như thân thanh hiệt, nhãn thanh triệt, 
nhĩ thanh triệt, tỷ thanh triệt, thiệt thanh triệt được thấy tại 
giai đoạn này, chúng hiện bày như những cục hay khối, vì 
bạn chưa loại bỏ ba loại khối vững chắc ighana), (xem 
thêm phía dưới trong phần giải...) 

Nếu bạn tiếp tục quan sát theo bốn ‘giới’ (dhãíu) trong 
những ‘giới thanh triệt’ của dạng thân trong ngần này, bạn 
sẽ thấy rằng nó lấp lánh và phát ra ánh sáng. Sau khi ánh 
sáng này được trợ sanh liên tục, ít nhất trong nửa giờ đồng 
hồ, nếu bạn cố gắng quan sát theo ‘hư không giới’ ở dạng 
trong suốt đó bằng cách tìm những khoảng không nhỏ 
trong nó bạn sẽ thấy rõ rằng dạng trong suốt phân ra thành 
những mảnh nhỏ, được gọi là bọn sắc (rũpa kalãpa). Đạt 
đến giai đoạn này gọi là citta visuddhỉ (tịnh tâm). Bạn có 
thể bắt đầu tiến lên tu tập diỊỊhi visuddhi (tịnh kiến) bằng 
cách phân tích những bọn sắc. Tuy nhiên, nếu ánh sáng từ 
định của bạn bị yếu và bạn mong muốn tu tập phát triển 
một thiền chỉ tịnh (samatha) nào đó, tốt nhất là chuyển 

^ Sắc trong ngần, hay còn gọi là tịnh sắc. 
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sang pháp chỉ tịnh ấy trước khi quan sát những bọn sắc 
(rũpa kalãpa). Từ đây, bạn có thể tu tập thiền niệm biết 
theo 32 phần của thân. Bạn có thể lấy một phần của thân 
và tu tập phát triển thiền thứ nhất bằng cách thấy nó là ghê 
tởm, hay bạn nên dùng màu của một phần của thân làm 
một biến xứ để tu tập phát triển định cho đến thiền thứ tư. 
Sau đó, bạn có thể bắt đầu tiến lên tu tập phát triển bốn 
thiền bảo hộ, như đã giải thích ở trên. 

Nếu thiền sinh là một người căn tánh thuần quán {suddha 
vipassanã yãnika), vị ấy cần phải quan sát bốn ‘giới’ 
(dhãtu) theo từng trạng thái của chúng cho đến khi vị ấy 
có thể thấy biết những sắc thanh triệt ipasãda rũpa), và 
đến khi ánh sáng phối họp với cận định (upacãra samãdhi) 
thì sáng chói và rực rỡ. Vị ấy cần phải tiếp tục tu tiến thiền 
cho đến khi vị ấy có thể thấy những bọn sắc {rũpa kalãpa). 


0 
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PHƯƠNG PHÁP PHÂN TÍCH NHỮNG BỌN SẮC 

(RỦPA KALÃPA) 

Những bọn sắc được chia thành hai nhóm, đó là nhóm 
những sắc thanh triệt ipasãda rũpa) và nhóm sắc phi thanh 
triệt (không trong ngần). Chỉ những bọn sắc {rũpa kalãpa) 
thuộc năm sắc thanh triệt ipasãda rũpa) là trong ngần, còn 
tất cả những bọn sắc khác là phi thanh triệt (không trong 
ngần). 

Trước tiên, bạn nên bắt đầu tu tập quan sát theo bốn ‘giới’ 
(dhãtu) địa, thủy, hỏa, phong, thuộc về thanh triệt và phi 
thanh triệt trong mỗi bọn sắc (rũpa kalãpa). Chắc chắn bạn 
sẽ thấy rằng những rũpa kalãpa đang sinh khởi và diệt đi 
rất rất nhanh. Tại thời điểm này, bạn vẫn chưa đủ khả năng 
phân tích những rũpa kalãpa, bởi vì bạn vẫn thấy những 
bọn sắc là những mẩu hay hạt nhỏ mà có kích thước. Một 
khi bạn vẫn chưa loại trừ ba loại ghana (khối, tính rắn 
chắc), samũha ghana (khối tập hợp), kicca ghana (khối 
phận sự), v.v... thì bạn vẫn còn trong lĩnh vực của chế định 
ipannatti) và chưa đạt đến lĩnh vực siêu lý (paramattha). 

Bởi vì bạn chưa nhổ bỏ khái niệm chế định về nhóm, tập 
họp và hình dạng, có khái niệm của một cục hay mẩu nhỏ 
hoặc khối tồn tại. Nếu bạn không phân tích thêm, xa hơn 
đến những ‘giới’ (dhãíu) mà cố gắng thử quán bằng cách 
quan sát biết theo sự sanh và diệt của những hạt nhỏ này, 
thì bạn chỉ đang cố gắng thực hành pháp quán dựa vào chế 
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định. Cho nên bạn phải tiếp tục phân tích thêm nữa đên 
những ‘giới’ (dhãíu) để thấy biết những sắc thực tính siêu 

lý. 

Nếu bạn không đủ khả năng quan sát theo bốn ‘giới’ 
(dhãtu) trong một bọn sắc, bởi vì sự sanh và diệt cực nhanh 
của những bọn sắc (rũpa kalãpa), thì bạn không nên chú 
ý vào sự sanh và diệt; cũng như bạn giả bộ không thấy hay 
không nhận ra người mà bạn không muốn gặp, nhưng vẫn 
phải gặp. Không để ý đến sự sanh và diệt; đơn giản là tập 
trung và chú ý đến bốn ‘giới’ {dhãtu) trong mỗi bọn sắc và 
vẫn hay biết về chúng. 

Nếu bạn vẫn không thành công, bạn cần phải lần lượt chú 
ý vào ‘địa giới’ (paíhavĩdhãtu) trong toàn thân tất cả một 
lần, và rồi tìm ‘địa giới’ trong một bọn sắc. Kế tiếp, chú ý 
đến ‘thủy giới’ {ãpo dhãtu) trong toàn thân tất cả một lần, 
và rồi tìm ‘thủy giới’ trong một bọn sắc. Kế tiếp, chú ý đến 
‘hỏa giới’ {tejo dhãtu) trong toàn thân tất cả một lần, và 
rồi tìm ‘hỏa giới’ trong một bọn sắc. Kế tiếp, chú ý đến 
‘phong giới’ {vãyo dhãtu) trong toàn thân tất cả một lần, 
và rồi tìm ‘phong giới’ trong một bọn sắc. Nếu bạn tu tập 
theo cách này, bạn sẽ có khả năng quan sát bốn ‘giới’ 
(dhãtu) trong những bọn sắc thanh triệt (trong ngần) và 
những bọn sắc phi thanh triệt của sáu xứ (ãyatana) này. 
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Màu = vanna^ : được tìm thấy trong mồi bọn sắc và là cảnh 
sắc {rũpa ãrammana). Quan sát theo loại cảnh sắc này rất 

dễ. 

Khí hay mùi = gandha^: hiện diện trong mồi bọn sắc (rũpa 
kalãpa). Bạn cần phải bắt đầu bằng việc quan sát thấy biết 
rõ cả hai tỷ thanh triệt (tỷ trong ngần) và tâm hữu phần ý 
giới (hay ý môn). Để thấy những sắc này, bạn cần phải 
quan sát bốn ‘giới’ (dhãtu) trong mũi (tỷ) và bạn sẽ dễ 
dàng thấy tỷ thanh triệt. Tỷ thanh triệt này phải được thấy 
trong những bọn sắc thích họp trong mũi. Nếu bạn thành 
công việc quan sát theo bốn ‘giới’ (dhãíu) trong những 
bọn sắc thanh triệt và những bọn sắc phi thanh triệt nơi sáu 
xứ (ãyatana) (ở trên) thì bạn dễ dàng có khả năng quan sát 
sự sáng chói, dạ quang của hữu phần ý giới (ý môn - 
manodvãra). Nó được tìm thấy trong tim nương vào sắc ý 
vật (hadayavatthu rũpa), là sắc bị trợ sanh từ những bọn 
sắc phi thanh triệt, gọi là những bọn ý vật mười pháp 
Ọiadaya dasaka kalãpa). Vì vậy, quan sát tỷ giới (tỷ thanh 
triệt) và hữu phần ý giới; rồi tiến lên quan sát khí hay mùi 
(khí giới) của một bọn sắc mà bạn chọn để quan sát. sắc 
cảnh khí là một sắc có thể được biết bằng tỷ thức, hay ý 
thức^. Tỷ thức sanh nương trên tỷ giới thanh triệt^^. Ý thức 
sanh thu hút, lôi cuốn bởi tâm hữu phần (bhavaúga) (ý giới 


^ Vanna - màu = sắc xứ (rũpãyatana), sắc giới (rũpadhãtu). 

^ Gandha - mùi = khí xứ (gandhãyatana), khí giới (gandhadhãtu). 

^ Tỷ thức giới (ghãnavihnãnadhãtu) hay ý thức giới (manoviPihãnadhãtu). 
Tỷ thức giới sanh nương trên tỷ giới (ghãnapasãda - tỷ thanh triệt). 
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trong suốt), mà tâm này nương ừên sắc ý vật. Vì vậy, khi 
bạn mong muốn quan sát sắc cảnh khí trong những bọn 
sắc cả hai ‘giới’ (dhãtu) thanh triệt liên quan đến quá trình 
này phải được quan sát cùng nhau. 

Vị = msa^ thì hiện diện trong mồi bọn sắc. Trong khi quan 
sát thấy biết rõ cả hai tỷ giới thanh triệt và tâm hữu phần 
(ý giới hay ý môn) quan sát sắc cảnh vị của một bọn sắc 
mà bạn chọn để quan sát. Bạn có thể bắt đầu bằng việc 
nhận biết rõ vị của nước miếng trên lưỡi; tương tự nhu 
cách đối với mùi ở trên. Vị của một cảnh có thể được biết 
bằng thiệt thức giới hay ý thức giới. Cả hai ‘giới’ (dhãíu) 
này phải được thấy biết rõ. 

Chú giải Vô Tỷ Pháp (Abhidhamma) (Abhi.com.2. p.388) 
có nêu: Sabbopi panessapabhedo manodvãrika 
javaneyeva labhatỉ. Nghĩa là: các màu, mùi, và vị của một 
cảnh có thể được biết chỉ bằng ý thức. Trước khi thiền của 
bạn mạnh lên, bạn dùng tỷ và thiệt thức trợ giúp bạn biết 
dễ hơn, vị và khí có thể được biết bằng ý thức ra sao. Khi 
thiền của bạn mạnh mẽ và có sức mạnh lớn thì bạn có thể 

é é é é 

biết vị và khí chỉ bởi một mình tâm ý môn. 

Vật thực nội hay dưỡng chất = ojã: thì hiện diện trong mồi 
bọn sắc (rũpa kalãpa). Vật thực có bốn loại: Vật thực nội 
(ỡ/ũ) bị trợ sanh bởi nghiệp (kamma), tâm (citta), quý tiết 
(utu), và vật thực ngoại {ãhãra). Nhìn vào trong bất cứ bọn 


^ Rasa - vị = vị xứ (rasayatana), vị giới (rasadhatu). 



168 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


sắc nào và bạn sẽ thấy dưỡng chất, gọi là oja. Từ oja này, 
những bọn sắc (rũpa kalãpa) nhân ra nhiều lần. 

(Cách nhân và tăng trưởng của những bọn sắc này sẽ được 
giải thích sau). 

Mạng (quyền) = Jĩvita : là một thứ sắc duy trì thọ mạng của 
những sắc nghiệph sắc này không tìm thấy trong những 
sắc tâm (citta), quý tiết nóng lạnh (utu), hay vật thực 
(ãhãra), mà chỉ trong những bọn sắc nghiệp. Những bọn 
sắc thanh triệt chỉ do nghiệp trợ sanh và do đó đây là nơi 
bạn cần phải bắt đầu tìm nó. Bạn cần phải quan sát theo 
những bọn sắc thanh triệt và kế tiếp là tìm sắc mạng 
(quyền) trong những bọn ấy. Mạng quyền ijĩvita) chỉ duy 
trì thọ mạng của những sắc hiện diện trong cùng bọn sắc 
mà nó hiện diện, và không duy trì thọ mạng của những bọn 
sắc khác. 

Sau khi bạn đã quan sát sắc mạng (quyền) trong những 
bọn sắc thanh triệt, bạn cũng cần phải cố gắng quan sát sắc 
mạng quyền trong những bọn sắc phi thanh triệt. Có ba 
loại bọn sắc thanh triệt đã tìm thấy trong thân có mạng 
quyền. Một loại là những bọn sắc ý vật mười pháp chỉ 
được tìm thấy trong tim, trong khi hai loại khác là bọn sắc 
tính mười pháp và những bọn mạng quyền chín pháp^ 
được tìm thấy khắp toàn thân. Cho nên, nếu bạn có thể 


^ Sắc bị trỢ sanh bởi nghiệp. 

^ Bọn sắc mạng quyền là sắc thứ chín. 
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quan sát sắc mạng quyền trong một bọn săc phi thanh triệt 
trong bất cứ nơi nào khác trong thân cạnh bên trái tim thì 
bạn biết rằng nó phải là một bọn sắc tính mười pháp hay 
một bọn mạng quyền chín pháp. Để chỉ rõ, phân biệt được 
hai thứ này riêng, bạn cần có khả năng quan sát theo sắc 
tính. 

Sắc tính = bhãva rũpa: được tìm thấy khắp toàn thân trong 
tất cả sáu xứ (ãyatana), nhưng sắc này là sắc phi thanh 
triệt. Sau khi bạn đã quan sát sắc mạng quyền trong bọn 
sắc thanh triệt và thấy nó trong bọn sắc phi thanh triệt, bạn 
cần phải tìm sắc tính (bhãva rũpa) trong những bọn sắc 
phi thanh triệt, nơi mà bạn đã tìm thấy sắc mạng quyền. 
Nếu bạn tìm thấy sắc tính thì bọn sắc ấy là những bọn sắc 
tính mười pháp (bhãva dasaka kalãpa), không phải là bọn 
mạng quyền chín pháp ijĩvita navaka kalãpa). Trong một 
người nam chỉ có sắc tính nam, và trong một người nữ chỉ 
có sắc tính nữ. sắc tính nam là một thực tính mà từ đó bạn 
có thể biết ‘đây là một người nam’. sắc tính nữ là một thực 
tính mà từ đó bạn có thể biết ‘đây là một người nữ’. Khi 
bạn có khả năng quan sát theo sắc tính, bạn tiếp tục thấy 
nó khắp thân ở sáu xứ (ãyatana); nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, thân, 
và ý xứ. 

Sắc ý vật hay sắc tim = hadaya rũpa: là sắc ủng hộ tâm 
hữu phần {bhavanga citta) {cũng được gọi là ý giới - mano 
dhãtu hay ý mồn - manodvãra) và ý thức giới 
(manovihhãna dhãtu). Ý thức giới gồm tất cả những loại 



170 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


tâm ngoại trừ ngũ song thức {nhãn, nhĩ, tỷ, thiệt, và thân 
thức) và ý giới. Ý vật là nơi mà ý giới và ý thức giới nương 
sanh, và nó có trạng thái nương hên sắc pháp. 

Để quan sát sắc ý vật, tập trung tâm theo tâm hữu phần 
{bhavahga citta) (ý giới hay ý môn) và cố gắng quan sát 
biết theo những bọn sắc ủng hộ cho tâm hữu phần (ý giới 
hay ý môn) và ý thức giới mà đang quan sát thấy biết rõ 
tâm hữu phần (ý giới hay ý môn). Bạn phải có khả năng 
tìm thấy những bọn sắc này trong phần dưới của tâm hữu 
phần. Những bọn ‘sắc pháp’ này là những bọn sắc ý vật 
mười pháp {hadaya dasaka kalãpa). Chúng không phải là 
những bọn sắc thanh triệt và sắc ý vật (hadayavatthu rũpa) 
trong bọn thì ủng hộ cho ý giới (manodhãtu) và ý thức giới 
{manovihhãna dhãtu). 

Phân Tích sắc Giới Thanh Triệt ^ 

Cơ quan mắt bao gồm vài thứ ‘sắc pháp’ đan xen rải rác 
như bột gạo và bột mì trộn với nhau. Trong mắt có hai loại 
‘giới’ {dhãtu) trong ngần trộn với nhau là nhãn thanh triệt 
(nhãn giới) và thân thanh triệt (thân giới). Nghĩa là những 
bọn sắc nhãn mười pháp^ {cakkhu dasaka rũpa kalãpa) và 
những bọn sắc thân mười pháp^ {kãya dasaka rũpa 


^ Pasãda: /RÍS-Thanh triệt; /R-thanh = clearness- trong trẻo, trong sạch; íS-triệt = 
thấu suốt; 

Pasãda: ỉặ-tịnh=sạch sẽ; Pasãdarũpa = Tịnh sắc (sắc sạch, thanh khiết) 

^ Bọn sắc nhãn là sắc thứ mười. 

^ Bọn sắc thân là sắc thứ mười. 
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kalãpa) được xen lẫn rải rác. Bọn sắc thân mười pháp gồm 
có sắc thân thanh triệt được tìm thấy trải khắp sáu xứ và 
được xen rải rác với những bọn sắc nhãn mười pháp trong 
mắt, với những bọn sắc nhĩ mười pháp^ {sota dasaka rũpa 
kalãpa) trong tai, với những bọn sắc tỷ mười pháp^ ighãna 
dasaka rũpa kalãpa) trong mũi, với những bọn sắc thiệt 
mười pháp^ ijĩvhã dasaka rũpa kalãpa) trong lưỡi, và với 
những bọn sắc ý vật mười pháp (hadaya dasaka rũpa 
kalãpa) trong tim. Những bọn sắc tính mười pháp (bhãva 
dasaka rũpa kalãpa) thì cũng rải khắp sáu xứ và cũng 
được xen rải rác với những bọn sắc thanh triệt. Đe có khả 
năng thấy điều này, bạn cần bắt đầu phân tích các sắc thanh 
triệt. 

Nhãn thanh triệt = cakkhu pasãda: nhãn thanh triệt nhạy 
cảm với xúc iphassa) các màu iyanụa), trong khi thân 
thanh triệt thì nhạy cảm với sự đụng chạm, xúc iphassa) 
những chất. Sự khác biệt về tính nhạy cảm trước những 
cảnh khác nhau cho phép bạn phân tích và biết sắc nào là 
nhãn thanh triệt và sắc nào là thân thanh triệt. Trước tiên, 
quan sát biết theo bốn ‘giới’ {dhãtu) ữong cơ quan của mắt 
và quan sát biết theo những bọn sắc thanh triệt. Ke đến, 
nhìn vào các màu của bọn sắc gần bên sắc thanh triệt đó. 
Nếu bạn thấy các màu xúc iphassa) trên sắc thanh triệt mà 


^ Bọn sắc nhĩ là sắc thứ mười. 

^ Bọn sắc tỷ là sắc thứ mười. 

^ Bon sắc thỉêt là sắc thứ mười. 
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bạn chọn thì đó là săc nhãn thanh triệt và là trong những 
bọn sắc nhãn thanh triệt mười pháp {cakkhu dasaka 
kalãpa). Nếu các màu không xúc trên sắc thanh triệt mà 
bạn đang thấy biết, thì sắc ấy không phải là sắc nhãn thanh 
triệt mà là sắc thân thanh triệt, bởi vì chỉ có hai thứ sắc 
thanh triệt trong mắt. 

Thân thanh triệt = kãyapasãda: sắc thân thanh triệt là sắc 
nhạy cảm với xúc iphassa) những chất, đó là địa, hỏa và 
phong ‘giới’ (dhãtu). Quan sát biết theo những bọn sắc 
thanh triệt. Kế đến, nhìn vào ‘địa’, ‘hỏa’ và ‘phong giới’ 
của một bọn sắc ở kề bên đó. Neu bạn thấy một trong ba 
‘giới’ (dhãtu) này xúc trên sắc thanh triệt mà bạn chọn thì 
đó là sắc thân thanh triệt và là những bọn sắc thân mười 
pháp (kãya dasaka kalãpa). Theo cùng phương pháp như 
trên để quan sát biết theo bọn sắc mười pháp {kãya dasaka 
kalãpa) ữong nhĩ, tỷ, thiệt, và tim. 

Nhĩ thanh triệt = sotapasãda: nhĩ thanh triệt thì nhạy cảm 
với xúc iphassa) âm thanh (sadda). Quan sát biết theo bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong cơ quan của tai và quan sát biết theo 
những bọn sắc thanh triệt. Lắng nghe một âm thanh và nếu 
bạn thấy âm thanh đó xúc trên sắc thanh triệt mà bạn chọn, 
thì sắc đó là sắc nhĩ thanh triệt và là những bọn sắc nhĩ 
mười pháp (sota dasaka kalãpa). Quan sát biết theo những 
bọn sắc mười pháp {kãya dasaka kalãpa) theo cùng 
phương pháp như đã nêu ữên đối với nhãn. 
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Tỷ thanh triệt = ghãnapasãda: tỷ thanh triệt thì nhạy cảm 
với xúc iphassa) các mùi (gandha). Quan sát biết theo bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong cơ quan của mũi và quan sát biết theo 
những bọn sắc thanh triệt. Ke đến, ngửi mùi một bọn sắc 
của thân. Nếu bạn thấy mùi ‘xúc’ trên sắc thanh triệt đó, 
thì đó là sắc tỷ thanh triệt, và là những bọn sắc tỷ mười 
pháp (ghãna dasaka kalãpa). 

Thiệt thanh triệt = jivhãpasãda: thiệt thanh triệt thì nhạy 
cảm với xúc iphassa) các vị (rasa). Quan sát biết theo bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong lưỡi và quan sát biết theo sắc thanh 
triệt. Kế đến, nếm vị của một bọn sắc gần đó. Nếu bạn thấy 
vị ‘xúc’ trên sắc thanh triệt mà bạn chọn thì đó là thiệt 
thanh triệt. Và những bọn sắc trong lưỡi được thấy cùng 
cách như đối với nhãn. 

Lưu ý: Những bọn sắc thân mười pháp và những bọn sắc 
tính mười pháp được tìm thấy trong tất cả sáu xứ và phải 
lần lượt được thấy ở từng nơi. 

Phương Pháp Thấy Rõ^ 

‘Sắc Do Tâm Trợ Sanh ’ (Cittaja Rũpa) 

Tất cả tâm ý giới và ý thức giới, là những pháp sinh khởi 
tùy thuộc vào sắc ý vật Ọiadayavatthu rũpa) trong tim suốt 
cả kiếp sống, có khả năng trợ cho những bọn sắc vật thực 
tám pháp^ do tâm trợ sanh (citaja ojã atthamaka rũpa 


^ Seeỉng - passanta: thấy rõ 
^ Bon sắc vât thưc là sắc thứ tám. 
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kalãpa). Mỗi một tâm có khả năng trợ cho một số lượng 
lớn những bọn sắc vật thực tám pháp {ojã atthamaka rũpa 
kalãpa) trải khắp thân. 

Nếu tập trung theo ý giới, bạn sẽ thấy rằng nhiều tâm, được 
trợ giúp bởi sắc ý vật (hadayavatthu rũpa), liên tục trợ 
sanh những bọn sắc pháp. Nếu ban đầu điều này không 
được rõ, thì lúc đang tập trung theo ý giới, khi cử động 
một ngón tay của bạn, bạn sẽ thấy số lượng lớn những ‘bọn 
sắc’ đang bị trợ sanh do tâm đang muốn di chuyển ngón 
tay. Bạn cũng sẽ thấy những sắc này trải ra khắp tất cả sáu 
xứ của thân. Đây không phải là những bọn sắc thanh triệt 
và nếu phân tích thì thấy chỉ có tám thứ sắc trong mỗi bọn 
(Xem lược đồ phía dưới). 

Phương Pháp Thấy Rõ 
‘Sắc Do Quý tiết Trợ Sanh ’ (Utuja Rũpàỷ 

‘Hỏa giới’ {tejo dhãtu) trong những bọn sắc bị trợ sanh bởi 
nghiệp (kamma), tâm (citta), quý tiết (utu), hay vật thực 
(ãhãra), được gọi là quý tiết, nhiệt (utu). ‘Hỏa giới’ được 
gọi là quý tiết (utu) này có khả năng ừợ cho sanh mới 
những ‘bọn sắc vật thực tám pháp do quý tiết trợ’ {utuja 
ojã atthamaka rũpa kalãpaÝ (thế hệ thứ nhất từ utu - quý 


^ '_ytu_': quý tiết; 0#-thờỉ; Bậip-thờỉ tiết; khí hậu; 

'Utu' : 'temperature-nhỉệt độ; 'heat-nhỉệt; chính là hỏa giới {tepdhãtu) 

' thời tiết ': trạng thái của khí quyển trong một lúc, một nơi nào đó, như thời tiết hôm 
nay mát mẻ; bản tin thời tiết (Trích theo Từ điển Lạc Việt) 

^ atthamaka: thứ tám; utuja ojã atthamaka rũpa kalãpa - bọn sắc có sắc vật thực là 
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tiết). Những ‘bọn sắc vật thực nội tám pháp do quý tiết trợ’ 
(utuja ojã aịthamaka rũpa kalãpa) này cũng gồm ‘hỏa 
giới’ và những sắc này lần nữa có thể trợ sanh thêm những 
‘bọn sắc vật thực nội tám pháp do quý tiết trợ’ (utuja ojã 
atthamaka rũpa kalãpa) (thế hệ thứ hai từ utu - quý tiết). 
Nếu ‘hỏa giới’ hiện diện trong bọn sắc nghiệp, như một 
bọn nhãn mười pháp (cakkhu dasaka kalãpa), thì ‘hỏa 
giới’ này là quý tiết có khả năng ừợ cho sanh bốn hay năm 
thế hệ những bọn sắc quý tiết (uíuja kalãpa) như đã giải ở 
trên. Điều này chỉ xảy ra khi quý tiết đạt đến thời trụ {ịhiti 
kãla). Đó là một định luật của sắc pháp: chúng chỉ vững 
mạnh khi đạt đến thời trụ. 

é • • 

{utu => p' utuja oJã atthamaka rũpa kalãpa (có tẹịodhãtu) 
=> utụịa oJã aịịhamaka rũpa kalãpa; như cakkhu 
dasaka kalãpa (kamma rũpa kalãpa có tejo) => 4, 5 thế hệ 
utuja kalãpa). 

Lưu ý: Vật thực nội (oja) cũng hiện diện trong những ‘bọn 
sắc quý tiết tám pháp’^ này. sắc vật thực nội này cũng có 
khả năng trợ sanh những thế hệ ‘ sắc vật thực nội tám pháp 
do vật thực trợ’ (ãhãraia oìã atthamaka) khi nó nhận được 
sự trợ giúp từ ‘vật thực nội do vật thực trợ sanh’ (ãhãraja 
ojã). Do đó, bạn cần phải lưu ý rằng ‘hỏa giới’ {tejo dhãtu) 
hay vật thực nội {ojã) trong một bọn sắc có khả năng ữợ 
sanh những ‘sắc pháp’ mới. 


^ Bọn sắc quý tiết là sắc thứ tám. 
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{utuja aịịhamaka rupa kalapa (có oja); => aharaja oja 
atthamaka). 

Cũng có tâm {citta) trợ cho ‘hỏa giới’ {tejo dhãtu) sanh, 
đó là sắc quý tiết (utu). Khi một tâm dục giới bình thường 
trợ cho sanh những ‘bọn sắc vật thực nội tám pháp do tâm 
trợ sanh’ {cittạịa ojã atthamaka kalãpa) những bọn sắc 
này cũng gồm ‘hỏa giới’ có thể trợ sanh thêm một thế hệ 
những ‘bọn sắc vật thực nội tám pháp do quý tiết trợ’ 
(utuja ojã atthamaka kalãpa). Tiến trình này có thể tiếp 
tục hai hoặc ba thế hệ. 

(citta => utu; citta => cittaja oJã aịịhamaka kalãpa (có 
tejodhãtu) => utụịa ojã aịịhamaka kalãpa). 

Những tâm hiện diện trong lúc tu tập gồm chuẩn bị, cận 
hành, và định trong thiền chỉ tịnh, hay trong lúc tu tập tuệ 
quán; tâm đạo và tâm quả đều có khả năng ừợ sanh những 
sắc tâm. Những sắc do tâm trợ sanh này gồm ‘hỏa giới’ 
{tejo dhãtu), là quý tiết (utu), có thể trợ sanh nhiều thế hệ 
những bọn sắc vật thực nội tám pháp {ojã aíthamaka 
kaỉãpa); không chỉ nội phần (bên trong) mà còn cả ngoại 
phần (bên ngoài). Tùy vào tuệ lực lớn hay nhỏ, hay tùy 
vào định lực, mà những bọn sắc này bị trợ sanh với số 
lượng lớn hay nhỏ trải ra từ thân (xem Vsm.sub- 
com.2.p.428,429,430). 

ịparikamma, upacãra, jhãna, magga, phala => cittaja 
rũpa (có tejodhãtu) => ojã aịịhamaka kalãpa). 
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Tiến trình nhân lên và trợ những bọn sắc này sanh chỉ xảy 
ra khi ‘hỏa giới’ (tejo dhãtu), quý tiết (utu) đã đạt đến thời 
trụ {thiti kãla). 

Những bọn sắc do tâm trợ sanh {cittaja rũpa kalãpa) này 
cũng gồm vật thực nội {ojã) và khi những sắc này nhận sự 
trợ giúp từ sắc vật thực, nó có khả năng trợ nhiều thế hệ 
những bọn sắc vật thực tám pháp do vật thực trợ’ {ãhãrạịa 
ojã aịthamaka kalãpa), nhưng những bọn này chỉ sanh bên 
trong thân, mà không ở bên ngoài. 

{cittaja rũpa kalãpa (có ojã) => ãhãraja oJã atthamaka 
kalãpa). 

Những bọn sắc vật thực (ãhãraja rũpa kalãpa) được đề 
cập sau đây cũng gồm ‘hỏa giới’ itejo dhãtu), là quý tiết 
(utu). Khi sắc quý tiết này đến thời trụ {thiti kãla) thì có 
thể trợ sanh nhiều thế hệ những bọn sắc vật thực nội tám 
pháp do quý tiết trợ (utuja ojã atịhamaka kalãpa). Nó có 
thể trợ theo cách này từ mười đến mười hai thế hệ những 
bọn sắc, nhưng với sự trợ giúp của vật thực đặc biệt, như 
là vật thực của chư Thiên Deva, tiến trình này có thể tiếp 
tục suốt một thời gian dài. Những ‘bọn sắc vật thực nội 
tám pháp do quý tiết trợ’ (utuja ojã atthamaka kalãpa) đã 
sanh theo cách này cũng gồm vật thực nội và với sự trợ 
giúp từ ‘sắc vật thực nội do vật thực trợ’ {ãhãrạịa ojã) 
chúng có thể trợ cho nhiều thế hệ sắc vật thực nội tám pháp 
do vật thực trợ (ãhãra ojã atthamaka) bên trong thân. 
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{ãhãrạịa rũpa kalãpa (có tejodhãtu) => utuja ojã 
atthamaka kalãpa (có ãhãraja ojã) => ãhãra ojã 
atthamaka). 

Phương Pháp Thấy Rõ 
‘Sắc Do Vật Thực Trợ Sanh ’ (Ãhãraja Rũpa) 

Vỉsuddhimagga có nêu: Trong trường hợp bốn (thể trược) 
ấy là vật thực mới, phân, mủ, và nước tiểu đều bị tạo bởi 
nhiệt, quý tiết (utu). Tám thứ sắc sinh khỏi trong những 
bọn sắc vật thực nội tám pháp (ojã atịhamaka kalãpa) chỉ 
sanh do nhiệt, quý tiết (utu) trợ. (Vsm.XVIII,6) (utu => 
vật thực mới, phân, mủ, nước tiểu; utu => ojã aịthamaka 
kalãpa). 

Điều này cho thấy rằng, bốn phần của thân (thể trược) này 
gồm những bọn sắc vật thực nội tám pháp (ojã aíthamaka 
kalãpa) chỉ bị trợ sanh từ quý tiết (utu). Do đó, vật thực 
mới ăn vào vẫn còn bên trong dạ dày chỉ gồm những ‘bọn 
sắc vật thực tám pháp do quý tiết trợ’ (utuja ojã aịịhamaka 
kalãpa). Với sự trợ giúp của ‘hỏa giới’ (tejo dhãtu), là sắc 
nghiệp bị trợ sanh, trong những ‘bọn mạng quyền chín 
pháp’ Ợĩvita navaka kalãpa) làm nên nhiệt tiêu hóa. Vật 
thực nội (ojã) trong những ‘bọn sắc vật thực tám pháp do 
quý tiết trợ’ (utuja ojã atthamaka kalãpa) này có thể trợ 
sanh nhiều thế hệ những ‘bọn vật thực tám pháp’ (ojã 
atthamaka kalãpa). Đây là những sắc bị trợ sanh bởi vật 
thực (ãhãrạịa), và có thể trải khắp sáu xứ. Vật thực dùng 
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trong một ngày có thể trợ sanh những ‘bọn săc vật thực 
nội tám pháp do vật thực trợ’ {ãhãrạịa ojã aịthamaka 
kalãpa) cho đến bảy ngày, trong khi vật thực của chư 
Thiên có thể trợ sanh những bọn sắc vật thực này cho đến 
một hoặc hai tháng. Vật thực dùng trong một ngày cũng 
trợ giúp cho những ‘bọn sắc vật thực’ {ojã kalãpa) do 
nghiệp trợ {kammaja), tâm trợ (cừtaja), và quý tiết trợ 
(utuja) tạo trong bảy ngày sau đó. 

Ợĩvita navaka kalãpa (là kammajarũpa có tejo dhãtu) => 
ãhãraja ojã aịịhamaka kalãpa). 

Để thấy những pháp này, bạn có thể thiền vào lúc ăn. Bạn 
có thể thấy những sắc do vật thực trợ trải khắp thân, bắt 
đầu từ miệng, cổ, dạ dày, và ruột. Quan sát biết theo bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong vật thực mới trong miệng, cổ, bao tử, 
và ruột, và bạn sẽ thấy những bọn sắc ở đó. Tiếp tục nhìn 
cho đến khi bạn có thể thấy rằng vật thực nội trong những 
bọn sắc do vật thực trợ sanh, với sự trợ giúp của nghiệp 
trợ cho quý tiết (nhiệt) tiêu hóa, những bọn sắc mới trải 
khắp thân. 

Tuần tự, bạn có thể thấy những pháp này khi bạn thiền sau 
khi ăn. Dần phát triển định từng giai đoạn quan sát biết 
theo bốn ‘giới’ (dhãíu) trong vật thực mới, trong bao tử 
hay trong ruột. Tiếp tục quan sát cho đến khi bạn có thể 
thấy vật thực nội trong những bọn sắc tám pháp; trong đó 
vật thực làm nhân, duyên, với sự trợ giúp của nghiệp trợ 
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cho nhiệt tiêu hóa, những bọn săc vật thực tám pháp trải 
khắp thân. Phân tích những bọn sắc này và quan sát biết 
theo tám thứ sắc trong mồi bọn và thấy chúng là những 
bọn sắc phi thanh triệt. 

Tu tập phát triển định và quan sát biết theo những bọn sắc 
vật thực tám pháp do vật thực trợ sanh (ãhãra ojã 
atthamaka kalãpa) trải khắp thân và đến tận mắt. Quan sát 
biết theo tám thứ sắc được tìm thấy trong những bọn sắc 
này trong mắt, và ghi nhận rằng sắc vật thực nội trong 
những bọn sắc này là sắc vật thực nội do vật thực trợ sanh 
(ãhãraja ojã). Khi vật thực nội do vật thực trợ sanh 
(ãhãraja ojã) hội họp với vật thực nội trong bọn nhãn 
mười pháp (cakkhu dasaka kalãpa) trợ giúp sắc vật thực 
do nghiệp trợ sanh (kammaja ojã) trong bọn nhãn mười 
pháp (cakkhu dasaka kalãpa) sanh đến bốn hay năm thế 
hệ những bọn sắc {rũpa kalãpa). số lượng những thế hệ bị 
trợ sanh tùy thuộc vào mãnh lực trợ giúp của cả hai, nghiệp 
và vật thực do vật thực trợ sanh. Lần nữa, trong bốn hay 
năm thế hệ những bọn ‘sắc pháp’ ấy có hỏa giới {tejo 
dhãtu), là sắc quý tiết (utu). sắc quý tiết (utu) này vào thời 
trụ {thiti kãla) có thể trợ sanh nhiều thế hệ những bọn sắc 
vật thực nội tám pháp do quý tiết trợ (utuja ojã atthamaka 
kalãpa). Bạn cần phải cố gắng quan sát biết theo những 
sắc này. 

Cố gắng quan sát biết theo sắc vật thực của những ‘bọn 
sắc thân mười pháp’ {kãya dasaka kalãpa). Những ‘bọn 
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Sắc tính mười pháp’ (bhãva dasaka kalãpa), với sự trợ 
giúp của ‘sắc vật thực nội do vật thực trợ’ có thể trợ cho 
bốn hay năm thế hệ những ‘bọn sắc vật thực nội tám pháp 
do vật thực trợ’ {ãhãraja oJã aịthamaka kalãpa). Cũng 
như ‘hỏa giới’ {tejo dhãtu), quý tiết {utu) gồm trong nhiều 
thế hệ sắc này trợ sanh nhiều thế hệ những ‘bọn sắc vật 
thực tám pháp do quý tiết trợ’ (uíuja ojã atthamaka 
kalãpa). 

Như ở mắt, trong mồi ‘bọn sắc tám pháp do tâm trợ’ 
{cittaja aíthamaka kalãpa) có vật thực nội (ỡ/ũ). ‘Sắc vật 
thực do tâm trợ’ (cittaja ojã) này, khi được trợ giúp bởi 
‘sắc vật thực nội do vật thực trợ’ {ãhãrạịa ojã), lại trợ sanh 
hai hoặc ba thế hệ những ‘bọn sắc vật thực nội tám pháp 
do vật thực trợ’ {ãhãrạịa oJã aịịhamaka kalãpa). ‘Hỏa 
giới’ {tejo dhãtu), là quý tiết (utu) trong những sắc này 
cũng trợ sanh nhiều thế hệ những ‘bọn sắc vật thực nội tám 
pháp do quý tiết trợ’ (utuja ojã aịthamaka kalãpa). 

(cittạịa aịịhamaka kalãpa (có ojã)=> ãhãraja ojã=> 
cittaja ojã=> ãhãraja oJã aịịhamaka kalãpa (có 
tejodhãtu)=> utụịa ojã aịịhamaka kalãpa). 

Khi một tâm là tâm chỉ tịnh (samatha), quán iỵipassanã), 
đạo (magga) hay tâm quả (phala) thì có khả năng ữợ sanh 
nhiều thế hệ những ‘bọn sắc vật thực nội tám pháp do tâm 
trợ’ (cittaja ojã atịhamaka kalãpa) bên trong thân, sắc quý 
tiết (utu) trong những bọn này có thể trợ cho những ‘bọn 
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sắc vật thực nội tám pháp do quý tiết trợ’ (uíuja ojã 
atthamaka kalãpa), cả hai bên trong và bên ngoài của thân. 
Ánh sáng là sự sáng rực rỡ của các màu {vaụụa rũpa) trong 
những bọn sắc do tâm trợ sanh (cittaja kalãpa) và những 
bọn sắc do quý tiết trợ sanh (utuja kalãpa). 

{citta=> cittaja oJã aịịhamaka kalãpa (có teJodhãtu)=> 
utuja oJã aịịhamaka kalãpa). 

ở mắt, trong mỗi ‘bọn sắc tám pháp do quý tiết trợ’ {utuja 
atthamaka kalãpa) sanh từ quý tiết {utu) tức ‘hỏa giới’ 
itejo dhãtu); dù đó là ‘hỏa giới’ do nghiệp trợ {kammaja), 
do tâm trợ (cừtaja), do quý tiết trợ (utuja), hay do vật thực 
trợ {ãhãrạịa), cũng đều có vật thực nội {ojã) hiện diện. 
‘Sắc vật thực nội do quý tiết trợ’ {utuja ojã) này có thể, 
với sự trợ giúp của ‘sắc vật thực nội do vật thực trợ’ 
{ãhãrạịa ojã), sanh mười hay mười hai thế hệ những bọn 
‘sắc pháp’ (xem Vsm.sub-com.op.403). 

‘Hỏa giới’ itejo dhãtu), tức quý tiết (utu), trong những bọn 
sắc vật thực nội tám pháp do vật thực trợ {ãhãrạịa ojã 
atthamaka kalãpa) có khả năng ữợ sanh nhiều bọn sắc vật 
thực nội tám pháp do quý tiết trợ (uíuja ojã aííhamaka 
kalãpa). 

{ãhãrạịa ojã aịịhamaka kalãpa (có tejo dhãtu)=> utụịa ojã 
atthamaka kalãpa). 

Cách mà những ‘bọn vật thực nội tám pháp do vật thực 
trợ’ {ãhãrạịa oJã aịịhamaka kalãpa) bị trợ sanh từ đoàn 
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thực ăn vào rồi trải ra hiện diện trong măt đã được giải 
thích ở trên. Vật thực nội trong những bọn này được gọi là 
vật thực nội do vật thực trợ (ãhãraịa oịã). ‘Sắc vật thực 
nội do vật thực trợ’ (ãhãrạịa ọịã) của một ‘bọn vật thực 
nội tám pháp do vật thực trợ’ (ãhãrạịa ojã atịhamaka 
kalãpa) trước trợ cho ‘vật thực nội do vật thực trợ’ 
{ãhãraịa ojã) của một ‘bọn vật thực nội tám pháp do vật 
thực trợ’ (ãhãrạịa ojã atthamaka kalãpa) sau, và có thể 
trợ sanh nhiều hay vài thế hệ những bọn sắc pháp. Điều 
này tùy thuộc vào chất lượng của vật thực và sức mạnh 
của ‘hỏa giới’ {tejo dhãtu) tiêu hóa vật thực. Trong những 
‘bọn vật thực nội tám pháp do vật thực trợ’ (ãhãraja ojã 
atthamaka kalãpa) cũng có ‘hỏa giới’ (tejo dhãtu), là sắc 
quý tiết (utu), và sắc này có thể trợ sanh nhiều ‘bọn sắc vật 
thực nội tám pháp do quý tiết trợ’ {utụịa ojã atthamaka 
kalãpa). 

{Ấhãraja ojã (trong ãhãraja ojã aịịhamaka kalãpa) trước 
=> ãhãraja oJã (trong ãhãraja oJã aịịhamaka kalãpa) sau. 

Ẵhãraja ojã aịịhamaka kalãpa (có tejo dhãtu) => utụịa ojã 
atthamaka kalãpa). 

Sắc quý tiết (utu) hay vật thực nội (oJã) trợ sanh những 
bọn sắc mới nhu đã trình bày ở trên, chúng làm việc ấy chỉ 
khi đạt đến thời trụ {Ịhiti kãla). Trong quá trình trợ sanh 
những bọn sắc pháp, dù đó là hai, ba, mười, hay mười hai 
thế hệ; thế hệ cuối gồm quý tiết (utu) và vật thực nội (ojã) 
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không thê trợ sanh những bọn săc do quý tiêt trợ {utuja 
kalãpa) và những bọn sắc do vật thực nội trợ {ãhãrạịa 
kalãpa) mới. 

Bạn cần phải đọc hết sự trình bày về sự trợ sanh những 
bọn sắc này một cách cẩn thận và chú ý xem kỹ lược đồ 
sau đây. Kế đến, với việc có người thầy thích họp (có kinh 
nghiệm đúng) và tu tập có phưong pháp, hệ thống, bạn sẽ 
trở nên thành thạo trong việc quan sát biết theo những bọn 
sắc bị trợ sanh bởi bốn nhân nhu nghiệp {kamma), tâm 
(citta), quý tiết (utu), và vật thực {ãhãra). Tương tự như 
phần nhãn xứ (cakkhãyatana), bạn cần phải quan sát biết 
theo tất cả ‘sắc pháp’ trong năm xứ (ãyatana) còn lại và 
42 phần của thân (sẽ được giải thích sau lược đồ). 
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Trong 44 thứ săc này, thân thanh ttiệt có thê được gọi là kãya pasãda hay kãya sasambhãra và 43 thứ săc khác chỉ được 
gọi là kãya sasambhãra. Bhãva dasaka kalãpa (bọn sắc tính mười pháp) và ba loại khác đã được giải thích ưong lược 
đồ của nhãn môn. 
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Phương Pháp Chi Tiết Đe Tu Tập 
Thiền Bốn ‘Giới’ (Dhãtu) Qua 42 Phần Của Thân 

Cổ 20 phần của thân (thể trươc) cổ ‘đia giới’ là trôi: 


1. Tóc {kesã) 

2. Lông (lomã) 

3. Móng (nakhã) 

4. Răng (dantã) 

5. Da (taco) 


6. Thịt {maĩhsam) 

7. Gân (nahãru) 

8. Xương (atthi) 

9. Tủy {atthiminjarh) 

10. Thận (vakkarh) 


11. Tim (hadayarh) 16. Ruột {antarh) 

12. Gan ịyakanarh) 17. Màng ruột (antagunarh) 

13. Màng nhầy (kilomakam) 18. Vật thực mới {udariyarh) 

14. Dạ dày ipihakam) 19. Phân ikarisam) 

15. Phổi (papphãsarh) 20. óc (matthaluúgarh) 

Trong tất cả 20 phần này, ngoại trừ vật thực mới và phân 
gồm 44 thứ sắc (rũpa) như đã nêu ữong lược đồ ở ữên đối 
với thân môn. Vật thực mới và phân chỉ gồm 8 thứ sắc 
{rũpa) và chỉ bị trợ sanh bởi những bọn sắc quý tiết tám 
pháp {utuja aịịhaka kalãpa). 

12 phần của thân (thể truọc) cổ ‘thủy giói’ là trội: 

1. Mật (pittam) 7. Nước mắt (assu) (16) 


2. Đàm (semham) 

3. Mủ ipubbo) (8) 

4. Máu (lohitarii) 

5. Mồ hôi (sedo) (16) 


8. Mỡ lỏng (vasã) 

9. Nước miếng (kheỉo) (16) 

10. Nước mũi {singhãnikã) (16) 

11. Nhớt khớp xương (lasikã) 
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6. Mỡ cục (medo) 12. Nước tiêu {muttarh) (8) 

Trong tất cả những phần của thân (thể trược) này ngoại trừ 
mủ, mồ hôi, nước mắt, nước miếng, nước mũi và nước 
tiểu, những phần còn lại gồm 44 thứ sắc (rũpa) như đã nêu 
trong lược đồ ở ữên đối với thân môn. Mủ và nước tiểu có 
tám thứ sắc, chỉ là những bọn sắc tám pháp do quý tiết trợ 
sanh {utuja atíhaka kalãpa). Mồ hôi, nước mắt, nước mũi 
và nước miếng có 16 thứ sắc là những bọn sắc tám pháp 
do tâm trợ sanh {cittaja aịịhaka kalãpa) và những bọn do 
quý tiết trợ sanh (utuja kalãpa). 

Để thấy và biết rõ tất cả những ‘sắc pháp’ này trong mồi 
phần của thân, trước tiên thiền sinh tu tập theo hệ thống 
định và sau đó phân tích những bọn ‘sắc pháp’ {rũpa 
kalãpa) ở sáu xứ (ãyatana) như đã ữình bày ữong lược đồ 
trên. Khi bạn có khả năng làm điều này, kế đó quan sát 
phần của thân mà bạn muốn quan sát. Tiếp theo quan sát 
biết theo bốn ‘giới’ (dhãtu) trong phần của thân đó. Khi 
bạn thấy phần của thân đó là một dạng trong suốt, kế đến 
tìm sắc ‘giao giới’ (hư không) trong đó và bạn sẽ dễ dàng 
thấy những hạt, bọn sắc cấu thành phần của thân đó. Nếu 
thiền của bạn được phát triển mạnh mẽ thì bạn tìm bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong một phần của thân đã chọn và bạn sẽ 
dễ dàng thấy những bọn ‘sắc pháp’ (rũpa kalãpa) nơi đó. 
Khi bạn có thể thấy những bọn sắc pháp, kế đến phân tích 
chúng và quan sát biết theo những thứ ‘sắc pháp’ khác 
nhau của những bọn hiện diện đó. Với tuệ phân tích và 
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quan sát theo thực tính những bọn sắc bị trợ sanh bởi 
nghiệp {kamma), tâm (citta), quý tiết (utu) và vật thực 
(ãhãra). 

Khi quan sát thấy biết rõ những bọn sắc trong lông và tóc, 
chú ý vào chân tóc dưới da. Tìm 44 thứ sắc ở chân tóc 
trước, bởi vì sợi tóc bên ngoài da có một lượng cực nhỏ 
những bọn sắc thân mười pháp nên sẽ rất khó quan sát 
chúng. Theo cách tương tự, trong móng tay và móng chân, 
bạn cần phải chú ý hơn vào những phần chân móng cận 
bên thịt. 

Có bốn phần của thân (ở đây, chúng ta nên gọi là thành 
phần), ữong đó ‘hỏa giới’ là trội: 

1. Santappana tejo = hỏa (nhiệt) làm ấm thân. 

2. Jĩrana tejo = hỏa (nhiệt) chín và già 

3. Dãha tejo = hỏa (nhiệt) làm cho sốt 

4. Pãcaka tejo = hỏa (nhiệt) tiêu hóa (cách của những bọn 
sắc mạng quyền chín pháp -jĩvita navaka kalãpa). 

Bốn thành phần này của thân không có hình dạng hay hình 
dáng như những phần có địa hay thủy ‘giới’ (dhãtu) là trội. 
Chúng chỉ bị tạo bằng những bọn sắc phi thanh triệt, trong 
đó hỏa (nhiệt) là trội và do đó bạn sẽ phải tìm những bọn 
sắc mà ữong đó ‘hỏa giới’ là trội để thấy những thành phần 
này của thân. Nếu chúng không được rõ thì quan sát chúng 
khi bạn bị sốt. 

é • 
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Sáu phân của thân (thành phân) có ‘phong giới’ {vãyo 
dhãtu) là trội bao gồm: 

1. Uddhagama vãta = gió đi lên 

2. Adhogama vãta = gió đi xuống 

3. Kucchisaya vãta = gió trong bụng ngoài ruột 

4. Kotthasaya vãta = gió bên trong ruột 

5. Angamangãnusarino vãta = gió đi khắp châu thân 

6. Assãsa passãsaso = hơi thở vào ra 

Trong tất cả những phần này, ngoại trừ hơi thở vào và ra, 
mồi phần gồm 33 thứ sắc. Chúng trợ sanh bốn loại bọn 
sắc: 

1. dĩvita navaka kalãpa = bọn sắc chín pháp do 

mạng quyền trợ sanh. 

2. Cittaja aịịhaka^ kalãpa = bọn sắc tám pháp do tâm 

trợ sanh. 

3. Utuja atthaka kalãpa = bọn sắc tám pháp do quý 

tiết trợ sanh. 

4. Ẫhãrạịa atthaka kalãpa = bọn sắc tám pháp do vật 

thực trợ sanh. 

Bốn loại bọn sắc này tổng cộng gồm 33 thứ sắc. 

Hơi thở vào và ra chỉ gồm 9 thứ sắc đã tìm thấy trong bọn 
sắc thinh chín pháp do tâm trợ {cittaja sadda navaka 
kalãpa) bao gồm địa, thủy, hỏa, phong, sắc cảnh sắc 


^ Nhóm tám 
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(màu), sắc cảnh khí (mùi), sắc cảnh vị, vật thực, và săc 
cảnh thinh (âm thanh). 

Hơi thở vào và ra do tâm trợ sanh. Để thấy nó, bạn phải 
quan sát thấy rõ rằng nó bị trợ sanh bởi tâm hữu phần (ý 
giới hay ý môn), được ủng hộ bởi sắc ý vật. Khi bạn thấy 
hơi thở bị trợ sanh ở đó, kế đến quan sát biết theo bốn 
‘giới’ (dhãtu) trong đó và bạn sẽ thấy những bọn ‘sắc 
pháp’ trợ sanh nên hơi thở. Trong mỗi bọn của những bọn 
sắc này, bạn sẽ tìm thấy 9 thứ sắc bao gồm thinh. Tu tập 
cho đến khi bạn có thể thấy điều này. 

Đe phân tích năm loại khác, trước tiên quan sát biết theo 
mỗi loại của ‘phong giới’ và kế đến quan sát bốn ‘giới’ 
{dhãtu) trong mỗi bọn. Bạn sẽ thấy những bọn sắc cần phải 
được phân tích để thấy tất cả 33 thứ sắc hiện diện trong 
chúng. 

Chín Loại Bọn sắc (Rũpa Kalãpa) 

Do Nghiệp Kamma Trợ Sanh 

Khi quan sát sáu xứ (ãyatana) và 42 phần của thân, bạn sẽ 
tìm thấy có chín loại bọn sắc bị trợ sanh bởi nghiệp: 

1. Cakkhu dasaka (nhãn mười pháp) 

2. Sota dasaka (nhĩ mười pháp) 

3. Ghãna dasaka (tỷ mười pháp) 

4. Jivha dasaka (thiệt mười pháp) 

5. Kãya dasaka (thân mười pháp) 

6. Itthi bhãva dasaka (tính nữ mười pháp) 
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7. Pumbhãva dasaka (tính nam mười pháp) 

8. Hadayavatthu dasaka (ý vật mười pháp) 

9. dĩvita navaka (mạng quyền chín pháp) 

Những sắc nghiệp này sanh trong hiện tại do nghiệp đã tạo 
tác trong kiếp quá khứ. Những sắc nghiệp hiện diện trong 
kiếp quá khứ sanh do nghiệp đã tạo tác trong kiếp trước 
đó. Những sắc nghiệp sẽ sanh trong kiếp sống kế ở vị lai 
sẽ bị trợ sanh do nghiệp đã làm ữong kiếp sống hiện tại 
này hay trong kiếp sống trước. Để biết chúng là quả của 
nghiệp nào, dù xả thí, giữ giới hay tu tiến, bạn cần có khả 
năng quan sát biết theo những ‘sắc pháp’ và ‘danh pháp’ 
thuộc quá khứ và vị lai. Chỉ như vậy bạn mới tự thấu rõ và 
trải nghiệm điều này cho bản thân. Điều này sẽ được trình 
bày sau trong Hiển duyên tuệ (paccaya pariggaha nãna). 
Tại giai đoạn hiện tại, phải tạm thời chấp nhận rằng những 
‘sắc pháp’ này bị nghiệp trợ sanh (kammạịa). 

Cũng cần phải lưu ý rằng những ‘sắc pháp’ trên bị trợ sanh 
bởi nghiệp (kamma), tâm (cừta), quý tiết (utu), hay vật 
thực (ãhãra) là những sắc thực tính. Những pháp này sẽ 
được quan sát sau bằng tuệ minh sát (vipassanãnãna), là 
vô thường, khổ, và vô ngã. Cũng có những sắc phi thực 
tính xen lẫn cùng với những thứ sắc bị trợ sanh bởi tâm 
(citta), quý tiết (utu), hay vật thực (ãhãra). Chúng sẽ được 
giải thích ở phần sau. 
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Tám Loại Bọn sắc (Rũpa Kalãpa) 

Do Tâm Cìtta Trợ Sanh 

1. Cittaja suddhatthaka kalãpa = bọn sắc thuần 8 pháp do 
tâm trợ sanh được tìm thấy trong tất cả sáu xứ và hầu 
hết 42 phần của thân. Đó là sắc thực tính có thể được 
dùng làm cảnh cho tu tập quán, minh sát (yipassanã). 

2. Kãya vinnatti navaka kalãpa = bọn sắc thân biểu tri 9 
pháp được quan sát khi ý giới muốn cử động một ngón 
tay. Bạn sẽ thấy nhiều bọn ‘sắc pháp’ bị trợ sanh bởi 
tâm chỉ gồm tám thứ sắc. Khi ngón tay lay chuyển, sắc 
thân biểu tri được cộng vào tạo thành 9 pháp. 

3. Lahutã ekadasaka kalãpa = bọn sắc kỳ dị 11 pháp; 8 
thứ sắc cơ bản (bất ly) cộng nhẹ (ỉahutã), mềm 
(mudutã), và thích sự (kammannatã). 

4. Kãya vinnatti lahutãdidvãdasaka kalãpa = bọn sắc thân 
biểu tri kỳ dị 12 pháp, 8 thứ sắc cơ bản (bất ly) cộng 
thân biếu {kãya vinnattí), nhẹ (ỉahutã), mềm (mudutã), 
và thích sự (kammaMatã). 

5. Vacĩ viũnatti sadda dasaka kalãpa = bọn khẩu biểu tri 
thinh mười pháp; 8 thứ sắc cơ bản (bất ly) cộng khẩu 
biểu {vacĩ vinnatti), và thinh (saddã). Đọc những ký tự 
“a, b, c” lần nữa và thấy những sắc bị tâm trợ sanh trải 
khắp đến cổ họng, thanh quản và những nơi khác có 
tham gia vào việc tạo ra âm thanh. Hơn nữa, quan sát 
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riêng ‘địa giới’ hiện diện trong bọn săc bị tâm trợ sanh 
{cittaja kalãpa) nương vào ‘địa giới’ trong những bọn 
sắc bị nghiệp trợ sanh (mà trợ sanh ra âm thanh) nơi mà 
âm thanh bị tạo và gồm khẩu biểu tri. 

6. Vacĩ vinnatti sadda lahutãdi terasaka kalãpa = bọn 
khẩu biểu thinh kỳ dị 13 pháp, 8 sắc bất ly cộng khẩu 
biếu {vacĩ viMatti), thinh (saddã), nhẹ (ỉahutã), mềm 
(mudutã), và thích sự (kammaMatã). 

1. Assãsa passãsa cittạịa sadda navaka kalãpa = bọn sắc 
9 pháp (thở vô ra) bị tâm trợ sanh; 8 thứ sắc cơ bản (bất 
ly) cộng thinh (saddã). Đây là một sắc thực tính và là 
cảnh thích hợp cho tuệ quán iyipassanã). 

8. Assãsa passãsa cittaja sadda ỉahutãdidvãdasaka kalãpa 
= bọn sắc thinh kỳ dị 12 pháp bị tâm trợ sanh: 8 thứ sắc 
cơ bản (bất ly) cộng thinh (saddã), nhẹ (lahutã), mềm 
(mudutã), và thích sự (kammaMatã). 

Lưu ý: Trong 7. và 8., sắc thinh (saddã) là âm thanh của 
hơi thở. Những bọn gồm sắc phi thực tính xen lẫn với sắc 
thực tính cần phải được quán vào lúc quan sát thấy biết rõ 
‘danh pháp’ (nãma) và ‘sắc pháp’ {rũpa). Sau đó, khi áp 
dụng ba trạng thái trong lúc quán, chúng không nên được 
quan sát. 
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Bốn Loại Bọn sắc (Rũpa Kalãpa) 

Do Quý Tiết Utu Trợ Sanh 

1. Utuja suddhatthaka kalãpa = bọn sắc quý tiết thuần 8 
pháp bị quý tiết trợ sanh; 8 thứ sắc cơ bản (bất ly). Đây 
là một sắc thực tính. 

2. Utuja sadda navaka kalãpa = bọn thinh 9 pháp bị quý 
tiết trợ sanh; 8 thứ sắc cơ bản (bất ly) cộng thinh. Đây 
là một sắc thực tính. 

3. Lahutãdiekãdasaka kalãpa = bọn sắc kỳ dị 11 pháp; 8 
thứ sắc cơ bản (bất ly) cộng nhẹ (ỉahutã), mềm 
(mudutã), và thích sự (kammannatã). Đây là sắc phi 
thực tính. 

4. Sadda lahutãdidvãdasaka kalãpa = bọn sắc thinh kỳ dị 
12 pháp; 8 thứ sắc cơ bản (bất ly) cộng thinh, nhẹ 
(lahutã), mềm (mudutã), và thích sự (kammaMatã). 
Đây là sắc phi thực tính. 

Trong những bọn sắc này, bọn sắc đầu tiên được tìm thấy 
qua sáu xứ (ãyatana) và trong hầu hết 42 phần của thân. 
Bọn sắc thứ hai liên quan đến việc tạo ra âm thanh trong 
dạ dày và những thứ khác có âm thanh tương tự. Hai bọn 
sắc đầu tiên này có thể được tìm thấy nội phần (bên trong) 
và ngoại phần (bên ngoài). Bọn sắc thứ ba và thứ tư là 
những sắc phi thực tính xen lẫn trong chúng và không là 
cảnh cho pháp quán iỵipassanã), chỉ nên được quan sát 
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vào giai đoạn tu tập khi ‘danh pháp’ {nãma) và ‘săc pháp’ 
{rũpa) đã được quan sát. Hai bọn cuối không tìm thấy bên 
ngoài noi những vật vô tri, mà chỉ được tìm thấy nội phần 
và ngoại phần của chúng sanh có sự sống. 

Hai Loại Bọn sắc (Rũpa Kalãpa) 

Do Vật Thực Ẵhãra Trợ Sanh 

• • • 

1. Ẩhãraịa suddatthaka kalãpa = bọn vật thực nội thuần 8 
pháp do vật thực trợ sanh. 

2. Lahutãdekadasaka kalãpa = bọn sắc kỳ dị 11 pháp do 
vật thực trợ sanh gồm 8 sắc bất ly cộng nhẹ (lahutã), 
mềm (mudutã), và thích sự (kammaMatã). 

Trong hai bọn sắc này, bọn đầu gồm những sắc thực tính, 
được tìm thấy khắp sáu xứ và trong hầu hết 42 phần của 
thân, thích hợp cho pháp quán iỵipassanã). Bọn thứ hai 
được tìm thấy trong khắp sáu xứ và trong hầu hết 42 phần 
của thân. Bọn này gồm 8 thứ sắc thực tính và 3 thứ sắc phi 
thực tính là nhẹ (ỉahutã), mềm (mudutã) và thích sự 
(kammannatã). 8 thứ sắc thực tính thích họp cho pháp 
quán (vipassanã), trong khi 3 thứ sắc phi thực tính thì 
không thích hợp cho pháp quán iỵipassanã). Cả hai bọn 
sắc này xảy ra bên trong tự thân, và bên ngoài noi chúng 
sanh có sự sống. 
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Ba Loại Ẩm Thanh 

1. Assãsa passãsa cittaja sadda navaka kalãpa = bọn săc 
9 pháp (thở vô ra) do tâm trợ sanh. Âm thanh của hơi 
thở. 

2. Vacĩ vinnatti dasaka kalãpa = bọn khẩu biểu tri mười 
pháp. Âm thanh của tiếng nói. 

3. Utuja sadda navaka kalãpa = bọn thinh 9 pháp do quý 
tiết trợ sanh. Âm thanh của dạ dày, của gió, v.v... 

Trong những bọn sắc này, bọn thứ nhất và thứ hai chỉ được 
tìm thấy trong chúng sanh có sự sống, và bọn thứ ba {utuja 
sadda navaka kalãpa) được tìm thấy trong cả hai dạng vật 
có sự sống và vật không có sự sống. Bọn thứ ba gồm tất 
cả âm thanh, ngoại trừ hai bọn trước, sắc khẩu biểu tri 
{vacĩ vinnatti rũpa) trong bọn khẩu biểu tri 10 pháp {vacĩ 
vinnatti dasaka kalãpa) là sắc phi thực tính; không thích 
họp cho pháp quán (vipassanã), nhưng những thứ sắc khác 
hiện diện trong bọn là sắc thực tính; thích hợp cho pháp 
quán (vipassanã). Tất cả những sắc trong bọn thinh 9 pháp 
do tâm trợ của hơi thở vào ra (assãsa passãsa cittaja sadda 
navaka kalãpa) và bọn thinh 9 pháp do quý tiết trợ sanh 
(utụịa sadda navaka kalãpa) thì thích hợp cho pháp quán 
(vipassanã). 
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Quan Sát Thấy Biết Rõ Bốn sắc Trạng Thái 

(Lakkhaụa Rũpa) 

Chỉ khi bạn có khả năng quan sát thấy rõ những ‘sắc pháp’ 
hiện diện vào lúc tái tục và quá trình phát triển của phôi 
thai trong tử cung, bạn mới có khả năng quan sát biết theo 
sự tích trữ (hình thành của sắc), về phần sắc thừa kế 
(santati), lão Ọaratã) và vô thường (aniccatã), chúng chỉ 
là sự sanh, trụ và diệt của những sắc thực tính ở sáu xứ hay 
42 phần của thân. Trước tiên, quan sát biết theo một bọn 
sắc nào đó và phân tích để thấy xem nó gồm 8, 9, hay 10 
thứ sắc. Sau đó, cố gắng quan sát thấy rõ tất cả những sắc 
thực tính hiện diện trong 1 bọn sinh, trụ, và diệt cùng nhau. 
Sau đó, quan sát biết theo sự sanh, trụ, và diệt của tất cả 
những sắc thực tính hiện diện ở sáu xứ và 42 phần của 
thân, tất cả một lần. Những bọn sắc không sanh, trụ và diệt 
cùng một lúc là vì chúng không đồng bộ. 

Đến Lúc Quan Sát sắc Pháp 

Trước tiên quan sát tách biệt mỗi xứ (ãyatana) trong sáu 
xứ với 54 hay 44 sắc thực tính hiện diện. Ke đến, cố gắng 
quan sát ở mỗi xứ càng nhiều càng tốt các sắc phi thực 
tính. Sau đó, quan sát biết theo tất cả những sắc trong cùng 
một xứ theo trạng thái của chúng đang bị bao vây bởi sự 
đổi thay. Kế đến, lấy tất cả những sắc ở mồi xứ cùng nhau, 
quan sát chúng là “sắc, sắc” (rũpa, rũpa) hay “đây là sắc” 
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hay “đây là những sắc pháp”. Bạn có thể làm như vậy đối 
với mỗi phần của 42 phần của thân. 

Trạng Thái Bị Bao Vây Bởi Sự Đỗi Thay 

Nghĩa là những ‘sắc pháp’ bị đổi thay từ nóng sang lạnh, 
cứng sang mềm, thô nhám sang mịn, nhưng ừạng thái thực 
tính cứng, chảy, nhiệt, và chống của chúng không thay đổi. 
Khi nóng, nhiệt trong những ‘sắc pháp’ nơi thân có thể 
tăng đến mức không thể chịu nổi. Khi lạnh, sự lạnh có thể 
đạt đến mức không thể chịu nổi. Do đó, có sự thay đổi 
không dứt của những thứ ‘sắc pháp’ trong một bọn; sự 
thay đổi liên tục bao vây lẫn nhau ở nội phần (bên trong) 
và ngoại phần (bên ngoài). 

Tóm lược: 

é 

1. Trước khi thấy được những bọn sắc pháp, bạn cần phải 
tu tập phát triển định cho đến cận định bằng cách nhận 
biết bốn ‘giới’ (dhãtu): đất, nước, lửa, gió (địa, thủy, 
hỏa, phong). 

2. Khi bạn có thể thấy những bọn sắc, phân tích chúng để 
thấy tất cả những thứ sắc trong mồi bọn. Ví dụ như địa, 
thủy, hỏa, phong, màu, mùi, vị, vật thực, mạng quyền, 
nhãn thanh triệt. 

3. Kế đến, quan sát: tất cả những sắc trong một xứ, tất cả 
những sắc trong một phần của thân, tất cả những sắc ở 
cả sáu xứ, và tất cả những sắc trong cả 42 phần của thân. 
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Kê đên, thây răng chúng đêu có trạng thái đôi thay, ghi 
nhận chúng là “sắc, sắc” (rũpa, rũpa) hay “sắc pháp, 
sắc pháp” {rũpa dhamma, rũpa dhamma) hay “đây là 
sắc, đây là sắc”. 
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PHÁP HỌC GIẢI THÍCH VÈ SẮC NGHIỆP xứ 
(RỮPA KAMMATTHÃNA): PHÁP PHẢI Được 
QUÁN BỞI NGƯỜI ĐANG THIỀN VIPASSANÃ 

Này chư bhikkhu, không thấy biết đầy đủ (thẳng trì), không 
hiểu, không nhận thức thấu đáo (liễu trì), không rời bỏ (ly 
tham), không từ bỏ, không đoạn trừ, tất cả những người 
ấy không có khả năng dứt khổ v.v... 

Này chư bhikkhu, do thấu biết rõ khắp tất cả (thắng tri), 
do hiểu hay nhận thức thấu đáo (liễu tri), do rời bỏ (ly 
tham), do từ bỏ, tất cả những người ẩy có khả năng dứt 
khổ v.v... 

Sabbarh bikkhave anabhựãnam aparijãnam avirãjayaĩh 
apajaham abhabbo dukkhakkhaya ... Sabbarh ca kho 
bikkhave abhijãnaĩh parijãnam virãjayam pajaham 
bhabbo dukkhakkhaya. (Sãlayatana samyutta, 
sabbavagga, pathama aparijãnana sutta) 

Chú giải kinh này giải thích thêm rằng kinh này được nói 
có liên quan đến ba loại đạt tri parinnã^ (trí thấy biết rõ), 
đó là: 

Iti imasmiih sutte tissapa parihhã kathita honti. 
Ảbhijãna’nti hi vacanena hãtaparihhã kathita 


^ Sự biết chắc, sự thấy chắc; sự xác định; sự tìm hiểu chắc chắn; hiểu biết, nhận thức 
đầy đủ bằng tuệ Quán/ minh sát; Có 3 loại biến tri / đạt tri hiệp thế Ụokiyaparinnã)\ Trí 
biến tri / đạt tri {hãta-parinhã), tam tướng biến tri / đạt tri ựĩrana-parìnhã), đoạn trừ biến 
tri / đạt tri {pahãna-parínnẩ). 



207 


PHÁP TU TIẾN ĐƯA ĐẾN NIBBĂNA 

parijãna’nti vacena tiranaparinnã, virãjayaĩh pajaha’nti 
dvihi pahãnaparinnãti. 

Đạt tri về ý nghĩa chỉ cho nãta parinnã\ đạt tri về ba tướng 
chỉ cho tĩrana parinnã, và hai cái cuối, rời bỏ (ly tham) và 
từ bỏ là đoạn trừ đạt ữi chỉ cho pahãna parinnã (biết rõ sự 
dứt bỏ). 

Do thấy biết đầy đủ với ba loại đạt tri (parinnã), tất cả ‘sắc 
pháp’ và ‘danh pháp’ của năm thủ uẩn, người ấy sẽ có khả 
năng đoạn trừ dục và ái đối với ‘sắc pháp’ (rũpa), ‘danh 
pháp’ (nãma) và có khả năng làm cho dứt khổ. Thêm nữa, 
phụ chú giải Visuddhimagga có nói: Tanhianavasesato 
pariũneyyam, ekarhsato virãjjitabbarh (vsm.sub- 
com.2.p.358) 

Nghĩa là, năm thủ uẩn (upãdãnakkhandha) là cảnh của tuệ 
quán (vipassanã), trước tiên phải được quan sát đầy đủ mà 
không ngoại trừ hay dư sót. Kế đến, để đoạn trừ dục và ái 
đối với ‘sắc pháp’ (rũpa) và ‘danh pháp’ (nãma), phụ chú 
giải hướng dẫn dùng ba trạng thái với tất cả những ‘sắc 
pháp’ (rũpa) và ‘danh pháp’ (nãma) là cảnh của pháp quán 
(vipassanã). 

Dựa vào những lời dạy này, một thiền sinh trước tiên phải 
có khả năng quan sát biết theo tất cả những ‘sắc pháp’ 


^ Ngài Sarỉputta thuyết với ý nghĩa: "Tuệ thắng trí gọi trí do ý nghĩa là biết rõ, tuệ đạt 
tri gọi là trí do ý nghĩa là quán sát, tuệ đoạn trừ gọi trí do ý nghĩa là xả ly". 
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(rupa) và ‘danh pháp’ (nama) hợp thành năm thủ uân 
(upãdãnakkhandha) riêng lẻ. Để làm như vậy: 

Tuệ quán tất cả từng ‘sắc pháp’ một được gọi là ‘tuệ chỉ 
định sắc pháp’ (rũpa pariccheda nãna). Tuệ quán tất cả 
từng ‘danh pháp’ một được gọi là ‘tuệ chỉ định danh pháp’ 
(nãmapariccheda Mna). Tuệ quán ‘danh pháp’ (nãma) và 
‘ sắc pháp ’ (rũpa) là hai nhóm hay uẩn riêng được gọi là 
‘tuệ chỉ định danh sắc’ (nãma rũpapariccheda nãna). 

Ba tuệ này cũng còn được gọi là ‘tuệ chỉ định sắc’ (rũpa 
pariccheda nãna), ‘tuệ chỉ định phi sắc’ (arũpa 
pariccheda nãna), và ‘tuệ chỉ định danh sắc’ (nãma rũpa 
pariccheda nãna). Hơn nữa, vào giai đoạn này, tuệ biết rõ 
“không có người, chúng sanh, linh hồn mà chỉ là sắc và 
danh hiện hữu”, được gọi là tuệ phân tích xác định rõ danh 
sắc (nãma rũpa vavatthãna nãna). 

Một người đang nồ lực quan sát tất cả những ‘sắc pháp’ 
(rũpa) và ‘danh pháp’ (nãma) có thể loại ra những pháp 
liên quan đến thiền nếu vị ấy chưa đạt đến thiền. Nếu vị 
ấy đã đạt đến thiền, vị ấy cần phải phân tích xác định rõ và 
quan sát bằng tuệ minh sát vipassanã những ‘sắc pháp’ 
{rũpa) và ‘danh pháp’ (nãma) phối hợp với bậc thiền mà 
vị ấy đạt đến. 

Thứ hai, nhân hay duyên của những ‘ sắc pháp ’ (rũpa) và 
‘danh pháp’ (nãma) đó phải được biết đúng theo thực tính 
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của chúng. Tuệ này là ‘tuệ hiên duyên’ (paccaya 
pariggaha Mna). 

Bởi vì ‘tuệ chỉ định danh sắc’ (nãma rũpa pariccheda 
nãna) và ‘tuệ hiển duyên’ ipaccayapariggaha nãna), biết 
rõ, rõ ràng và đúng đắn những pháp là cảnh của tuệ quán 
iỵipassanã), hai tuệ này cũng được gọi là ũãtaparìiinã (ý 
nghĩa đạt tri). 

Thứ ba, tính vô thường, khổ và vô ngã của tất cả ‘sắc pháp’ 
(rũpa), ‘danh pháp’ inãma), và nhân hay duyên của chúng 
phải được quan sát thấy biết rõ. Trong giai đoạn quán từ 
phổ thông tuệ (sammasananãna) trở đi, pháp tạo thành 
vipassanã, những ‘sắc pháp’ (rũpa), ‘danh pháp’ (nãma) 
này và nhân hay duyên của chúng được quan sát do thấy 
ba trạng thái của mỗi pháp của chúng. 

Trong những tuệ quán (vipassanã nãna) này, phổ thông 
tuệ (sammasananãna) và tiến thoái tuệ {udayabbaya 
nãna), với phận sự là thẩm tra và nhận thấy rõ những trạng 
thái vô thường, khổ và vô ngã của tất cả ‘sắc pháp’ (rũpa), 
‘danh pháp’ inãma) và nhân hay duyên của chúng, được 
gọi là tĩraụa pariiìnã (tam tướng đạt tri - biến tri hay đạt 
tri về ba tướng, hiểu biết đầy đủ về sự thẩm tra). 

Từ ‘hoại trí hay diệt một tuệ’ {bhanganãna) suốt cho đến 
những tuệ quán iyipassanã Mna) còn lại, chỉ có sự hoại 
diệt của tất cả ‘sắc pháp’ (rũpa), ‘danh pháp’ (nãma) và 
nhân hay duyên của chúng được biết cùng với những trạng 
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thái vô thường, khô và vô ngã của những pháp đó. Khi ây, 
những phiền não cần được đoạn trừ tạm thời bị đoạn trừ. 
Những tuệ inãna) này được gọi là pahãna pariiỉnã (đoạn 
trừ đạt tri, hiểu biết đầy đủ về sự đoạn trừ). 

Thánh đạo tuệ (Ariyamagga nãna) hoàn toàn nhổ bỏ 
không còn dư sót vô minh {avijjã) = si imoha) là pháp che 
phủ tâm và làm tâm không có khả năng biết rõ: Tất cả 
những ‘sắc pháp’ (rũpa), ‘danh pháp’ (nãma) đều là khổ 
đế {dukkha sacca); những nhân hay duyên của những ‘sắc 
pháp’ {rũpa), ‘danh pháp’ (nãma) này là tập đế (samudaỵa 
sacca), và tính vô thường (anicca), khổ (dukkha) và vô 
ngã (anatta) của khổ đế {dukkha sacca) và tập đế 
(samudaya sacca). Phận sự của Thánh đạo (Ariỵamagga) 
và mãnh lực để hoàn thành phận sự biết rõ chư pháp 
(dhamma) này là vô thường (anicca), khổ (dukkha) và vô 
ngã (anatta), chúng được đặt tên ‘ý nghĩa đạt ữi’ iỉãta 
parìiinã và ‘tam tướng đạt tri’ tĩraụa parìiinã. Chúng 
cũng được gọi ‘đoạn trừ đạt tri’ pahãna parìiinã bởi vì 
chúng đoạn tận phiền não không còn dư sót. 

Một thiền sinh phải nỗ lực đạt đầy đủ tuệ về tất cả ‘sắc 
pháp’ (rũpa) và ‘danh pháp’ (nãma), là những pháp hợp 
thành năm thủ uẩn (upãdãnakkhandha) bằng cách tu tập 
phát triển ba đạt tri iparinnã). Với lý do này, thiền sinh 
trước tiên nên biết, học và nhớ tất cả những ‘sắc pháp’ 
{rũpa), ‘danh pháp’ (nãma). Bên dưới là phần giải thích 
về ‘sắc pháp’ {rũpa). 
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28 ‘Sắc Pháp’ (Rũpa) 

Mahã bhũta = Bốn sắc Đại Hiển hay Đại Giới 
‘Địa giới’ ipathavĩdhãtu) 

Nhóm đất nặng Nhóm đất nhẹ 
(Garũpathavĩ) (Lahupathavĩ) 

1. Cứng 2. Mềm 

3. Nhám 4. Mịn 

5. Nặng 6. Nhẹ 

‘Thủy giới’ (ãpo dhãtu) 

1. Chảy 2. Kết dính 

‘Hỏa giới’ {tejo dhãtu) 

1. Nóng 2. Lạnh 

‘Phong giới’ iỵãyo dhãtu) 

1. Chịu, chống đỡ 2. Đẩy 

Pasãda rũva = năm sắc thanh triệt (còn được gọi là 

giác quan). 

1. Cakkhu pasãda = sắc nhãn thanh triệt. 

2. Sota pasãda = sắc nhĩ thanh hiệt. 

3. Ghãna pasãda = sắc tỷ thanh triệt. 

4. Jivhã pasãda = sắc thiệt thanh triệt. 

5. Kãya pasãda = sắc thân thanh triệt (là sắc trải 

khắp châu thân). 
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Gocara rũpa = bảy săc cảnh hay săc dạo. 

1. Rũpa = sắc cảnh sắc, ánh sáng, các màu. 

2. Sadda = sắc cảnh thinh, âm thanh. 

3. Gandha = sắc cảnh khí, các mùi. 

4. Rasa = sắc cảnh vị, các vị. 

5. Phoịịhabba = sắc cảnh xúc = 5.‘Địa giới’. 

6. ‘Hỏa giới’. 

7. ‘Phong giới’. 

Địa, hỏa và phong ‘giới’ (dhãtu) gộp chung lại tạo thành 
cảnh xúc. Nếu chúng được tính riêng là ba phạm vi hay 
cảnh, thì có tổng cộng bảy phạm vi hay sắc cảnh. Khi tính 
28 thứ sắc (rũpa) thì xúc iphoịịhabba) bị loại ra, bởi vì 
xúc iphotthabba) là địa, hỏa và phong đã được tính riêng 
trong bốn sắc đại hiển (mahã bhũta). 

Bhãva rũpa = hai loại sắc tính. 

1. Itthi bhãva rũpa = sắc tính nữ. 

2. Purisa bhãva rũpa = sắc tính nam. 

Một người chỉ có một trong hai thứ sắc này hiện diện. 
Người nữ chỉ có những sắc làm cho người ấy thành nữ. 
Người nam chỉ có những sắc làm cho người ấy thành nam. 
Sắc tính được tìm thấy khắp châu thân. 

Hadava rũva = sắc tim (ý vật) là sắc mà ý giới, hay ý thức 
giới nương. 

Sắc ý vật là những bọn sắc ý vật 10 pháp Ọiadaya dasaka 
kalãpa) sanh trong máu trong khoang trái tim. Đó là nơi 
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mà ý giới (mano dhãtu) hay ý thức giới (mano vinnãna 
dhãtu) nương, được gọi là ý vật. 

Jĩvita rũva = sắc mạng (quyền) được tìm thấy khắp thân 
có nhiệm vụ duy trì mạng sống của những sắc do nghiệp 
trợ sanh {kammaja rũpa). 

Ãhãra rũva = sắc vật thực là những chất dinh dưỡng (ỡ/ữ) 
trong thực phẩm. 

Sắc vật thực nội có trong tất cả những bọn sắc bị tạo bởi 
nghiệp (kamma), iâm (citta), quý tiết (utu) và được gọi là 
sắc vật thực do nghiệp trợ sanh {kammạịa ojã), sắc vật 
thực do tâm trợ sanh (cittaja ojã), và sắc vật thực do quý 
tiết trợ sanh (uíuja ojã) theo tuần tự. Những ghi chú này 
nhằm tránh gây sự lúng túng cho thiền sinh. Nên lưu ý 
rằng chỉ những sắc vật thực {ojã) trong bọn sắc vật thực 8 
pháp {ojã atịhamaka rũpa kalãpa) là sắc được tìm thấy từ 
dinh dưỡng trong đoàn thực (thức ăn thức uống đưa vào 
cơ thể) được gọi là vật thực nội do vật thực trợ sanh 
{ãhãrạịa ojã). Để rõ ràng hơn, khi thức ăn mới vào trong 
dạ dày nhưng chưa được hấp thu và phân phối khắp cơ thể 
thì vật thực {pjã) trong giai đoạn đó vẫn được gọi là vật 
thực do quý tiết trợ sanh {utuja ojã). 

Với sự trợ giúp của nhiệt tiêu hóa từ những bọn sắc mạng 
quyền 9 pháp ijĩvita navaka kalãpa), là ‘hỏa giới’ {tejo 
dhãtu), vật thực mới được tiêu hóa. sắc này trợ sanh một 
nguồn dự trữ mới những bọn sắc vật thực 8 pháp {ojã 
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atthamaka rũpa kalãpa). Những săc này được gọi là 
những bọn sắc vật thực nội 8 pháp do vật thực trợ sanh 
{ãhãrạịa ojã aịịhamaka rũpa kalãpa). Vật thực nội trong 
những bọn sắc vật thực 8 pháp do vật thực trợ sanh 
{ãhãrạịa oJã aịịhamaka rũpa kalãpa) được gọi là vật thực 
nội do vật thực trợ sanh (ãhãraja ojã). 


Mười tám thứ ‘săc pháp’ ở trên cũng được gọi là những 
sắc thực tính (sabhãva rũpa), bởi vì mỗi sắc trong chúng 
sở hữu một trạng thái thực tính như là cứng, v.v... (1) 

Mười tám thứ ‘sắc pháp’ này cũng được gọi là những sắc 
hữu trạng thái (salakkhana rũpa) bởi vì chúng sở hữu 
những trạng thái chung của tất cả những ‘danh’ (nãma) và 
‘sắc’ {rũpaỴ. là vô thường vì những pháp này sanh và diệt, 
là khổ vì chúng bị áp bức bởi sự sanh và diệt, và là vô ngã 
vì chúng không được sở hữu bất cứ tính thường hằng, cốt 
lõi vững chắc, linh hồn, hay tự ngã nào. (2) 

Bởi vì 18 thứ ‘sắc pháp’ này sanh cùng với nghiệp 
(kamma), iâm (citta), quý tiết (utu), và vật thực (ãhãra) là 
những duyên của những sắc ấy, chúng được gọi là sắc 
thành tựu (nipphanna rũpa) bị tạo. (3) 

Bởi vì 18 thứ ‘sắc pháp’ này luôn không bền vững và thay 
đổi dữ dội từ nóng sang lạnh, cứng sang mềm, v.v..., 
chúng được gọi là sắc sắc {rũpa rũpa) hay sắc cụ thể, sắc 
thực tính. (4) 
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Bởi VÌ 18 thứ ‘sắc pháp’ này thích hợp cho việc áp dụng 
ba trạng thái của vô thường (anicca), khổ (dukkha), và vô 
ngã (anatta) và do đó thích hợp là cảnh cho thiền quán 
(vipassanã), chúng cũng được gọi là sắc phổ thông 
(sammasana rũpa) hay sắc thích hợp cho quán. (5) 


Mười (10) thứ sắc còn lại được liệt kê dưới đây không như 
18 thứ sắc ở trên, đó là: 

1. Asabhãva rũpa = sắc phi thực tính là những sắc 

không có trạng thái tự nhiên. 

2. Alakkhana rũpa = sắc phi trạng thái là những sắc 

không có ba đặc tính trạng thái. 

3. Anipphanna rũpa = sắc phi thành tựu. 

4. Arũpa rũpa = sắc phi sắc là những sắc không 

thật. 

5. Asammasana rũpa = sắc phi phổ thông là sắc không 

thích hợp cho thiền quán. 

Pariccheda rũpa = sắc giao giới, ranh giói 


Akasa dhatu = hư không giới 

Sắc này giữ mỗi bọn hay hạt sắc khỏi lẫn lộn với sắc khác, 
làm cho những hạt hay bọn sắc có thể được phân định 
riêng, và là hư không giữa những bọn sắc (rũpa kalãpa), 
nên gọi là sắc giao giói, ranh giới ipariccheda rũpa). 
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Vinnatti rupa = săc biêu tri (thê hiện cho biêt), có hai 
loại: 

1. Kãya vinnatti = thân biểu tri (thể hiện cho biết), những 

hành động hay sự di chuyển của thân 
làm nhân giao tiếp (ngôn ngữ qua cử 
chỉ). 

2. Vacĩ vinnatti = khẩu biểu tri (thể hiện cho biết), những 

hành động của khẩu làm nhân giao 
tiếp. 

Những hành động làm nhân để người khác biết ý hay sự 
mong muốn của một người, được gọi là sắc biểu tri 
(viMatti rũpa). 

Thân biểu tri {kãya vinnatti) (thể hiện cho biết) thì truyền 
đạt ý hay sự mong muốn của một người qua ngôn ngữ hình 
thể như là ra dấu cho một người đến gần bằng cử chỉ của 
tay. 

Khẩu biểu tri {vacĩ vinnatti) (thể hiện cho biết) thì truyền 
đạt ý hay sự mong muốn của một người qua lời nói, như 
là gọi một người đến: “Bạn hãy đến đây”. Nó được gọi 
như thế vì thân (kãya) và khẩu (vacĩ) biểu tri (yiũnatti) bị 
trợ sanh bởi ý. Những sắc này không thể sanh cho vật 
không có sự sống, tức không có tâm (ví dụ như băng 
cassete). Chúng chỉ được tìm thấy trong âm thanh và sự di 
chuyển của khẩu và thân của chúng sanh có sự sống. 
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Vìkara rũva = sắc kỳ dị hay sắc thay đổi, có năm loại. 

1. Lahutã = nhẹ 

(a) Sự nhẹ của sắc thực tính bị trợ sanh bởi tâm (citta) 

(b) Sự nhẹ của sắc thực tính bị trợ sanh bởi quý tiết (utu) 

(c) Sự nhẹ của sắc thực tính bị trợ sanh bởi vật thực 
(ãhãra). 

2. Mudutã = mềm 

(a) Sự mềm của sắc thực tính bị trợ sanh bởi tâm {citta) 

(b) Sự mềm của sắc thực tính bị trợ sanh bởi quý tiết (utu) 

(c) Sự mềm của sắc thực tính bị trợ sanh bởi vật thực 
(ãhãra). 

3. Kammaũũatã = thích sự 

(a) Sự thích sự của sắc thực tính bị trợ sanh bởi tâm {citta) 

(b) Sự thích sự của sắc thực tính bị trợ sanh bởi quý tiết 
(utu) 

(c) Sự thích sự của sắc thực tính bị trợ sanh bởi vật thực 
(ãhãra). 

Ba sắc nhẹ, mềm và thích sự này cùng với hai sắc thân 
biểu tri và khẩu biểu tri trước được gọi là năm thứ sắc kỳ 
dị (vĩkara rũpa). 

Lakkhana rũva = sắc trạng thái hay sắc tướng, có bốn. 

1. Upacaya = sắc sanh, tích trữ 

(a) Nó có trạng thái của sự sinh khởi vào lúc bắt đầu 
của sắc thực tính của một kiếp sống. 
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(b) Nó làm cho lớn lên hay hoàn thành những quyên. 
Nó làm cho những sắc thích hợp đạt đến sự đầy đủ, 
lớn, và tăng trưởng. 

2. Santatỉ = sắc thừa kế là sự liên tiếp của sắc. Nó đảm bảo 
cho sắc thừa kế trong một kiếp sống sau khi các quyền 
đã phát ữiển. 

Đức Phật đã dạy về sự sanh của ‘sắc pháp’ trong hai 
cách trên bằng cách phân nó thành hai thời điểm: Một, 
từ lúc tái tục cho đến khi phát triển những quyền như 
nhãn, nhĩ, v.v..., và một là sau khi đầy đủ các quyền. 
Hai thứ sắc này chỉ là sự sanh (upãdã) của những sắc 
thực tính. 

3. Jaratã = sắc lão hay trưởng thành của những sắc thực 
tính. Đây là giai đoạn trụ {thiti) của những sắc thực tính. 

4. Aniccatã = sắc vô thường, là sự vô thường của những 
sắc thực tính. Đây là giai đoạn phân hủy, tan rã 
(bhaúga) của những sắc thực tính. 

Mười tám sắc thực tính và mười sắc phi thực tính gom 
thành 28 thứ sắc (rũpa). Trong 28 thứ sắc này, sắc địa, 
thủy, hỏa và phong được gọi là những ‘giới’ {dhãtu), ‘đại 
giới’ iỵnahã dhãtu) hay đại hiển (mahã bhũta). Còn 24 thứ 
sắc khác được gọi là sắc y sinh hay sắc sinh (upãdã rũpa), 
bởi vì chúng sinh khởi tùy thuộc vào bốn sắc ‘đại giới’ 
(mahã dhãtu). 
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Trạng Thái Của Những sắc Rũpa 

Hai mươi tám thứ sắc này không thể tồn tại độc lập hay 
riêng lẻ, mà chỉ có thể tồn tại trong bọn (nhóm), được gọi 
là bọn sắc (rũpa kalãpa). Tập hợp nhỏ nhất hay sự chất 
đống của sắc được gọi là khối, rắn chắc (ghana). Những 
sắc trong một bọn sắc thì: 

- Ekuppãda = chúng cùng sanh. 

- Ekanirodha = chúng cùng diệt. 

- Ekanissaya = chúng cùng nương hay tùy thuộc những 
sắc trong cùng bọn {kaỉãpa). 

Những sắc y sinh (upãdã rũpa) hiện diện trong cùng bọn 
sắc được bắt nguồn từ hay phụ thuộc vào bốn ‘giới’ 
(dhãtu) hiện diện trong cùng bọn ikalãpa) đó. Chúng 
không phụ thuộc vào bốn ‘giới’ (dhãtu) hiện diện trong 
bọn sắc (rũpa kalãpa) khác. 

Hơn nữa, bốn ‘giới’ (dhãtu) trong một bọn (kaỉãpa) thì 
phụ thuộc lẫn nhau. Cả hai, bốn ‘giới’ (dhãtu) và những 
sắc y sinh (upãdã rũpa) trong một bọn không phụ thuộc 
bốn ‘giới’ {dhãtu) trong bọn {kalãpa) khác. Trong số 
những thứ sắc cùng sanh trong một bọn, những sắc y sinh 
(upãdã rũpa) phụ thuộc vào bốn sắc đại hiển (mahã 
bhũta), và bốn sắc đại hiển (mahã bhũta) phụ thuộc lẫn 
nhau. 

Để thấy những sắc này bằng tuệ {nãna) theo thực tính siêu 
lý và để thấy rằng những sắc y sinh (upãdã rũpa) thì phụ 



220 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


thuộc những săc đại hiên (mahã bhũta) và săc đại hiên thì 
phụ thuộc sắc đại hiển (mahã bhũta) điều cần thiết trước 
tiên là khả năng thấy những ‘bọn sắc’ {rũpa kalãpa). Khi 
một thiền sinh có khả năng thấy những bọn ‘ sắc pháp ’ thì 
vị ấy cũng sẽ có khả năng thấy thực tính siêu lý hiện diện 
ở mỗi sắc cho dù có 8, 9, 10, hay nhiều thứ sắc hơn trong 
mồi bọn. Kế đến, vị ấy cũng phải cố gắng biết rõ những 
trạng thái thực tính và sở sanh của mồi sắc trong những 
sắc này bằng cách tách mỗi sắc ra bằng trí. Như vậy, vị ấy 
sẽ có thể biết rõ thực tính siêu lý của sắc pháp. Trong 
những lời giải này, phương pháp quan sát những bọn sắc 
được gọi là “phân tích ‘giới’ {dhãtuỴ\ 

Trong kinh Mahãgopãỉãka của Majjhima nikãya, 
mũlapannãsa, mahãyamaka vagga, Đức Phật có dạy: 
“Này chưphíc-phú, cũng vậy, một bhikkhu có sở hữu mười 
một tính chất thì không đủ khả năng tăng trưởng, phát 
triển, hay cao thượng trong Pháp là Luật nàyP 

Trong mười một tính chất này được Đức Phật liệt kê như 
sau: 

“...ởđây, này chư bhikkhu, một bhikkhu không biết rõ sắc 
(rũpa) 

Đức Phật giải thích thêm: 

“Này chư bhikkhu, ở đây trong giảo pháp này, một 
bhikkhu không biết theo thực tính rằng, ‘dù sắc nào, có tất 
cả sắc là bốn đại giới và sẳc nưong sanh từ bốn đại giới 
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Này chư bhikkhu, do không thâu bỉêt rõ, nên một bhikkhu 
không biết về sắc... ” 

Chú giải về đoạn này nói: 

“Không thấu biết rõ Ợãnanta) sắc pháp” là chi, trong bốn 
đại giới, vị ấy không thấu biết rõ chúng theo hai phưong 
diện là về số lượng và về nhân hay duyên trợ cho sinh khởi. 
Không thấu biết rõ số lượng nghĩa là không biết 25 thứ sắc 
(rũpa) có nguồn gốc trong nguyên bản PãỊi, đó là: nhãn, 
nhĩ, tỷ, thiệt, và thân xứ; cảnh sắc, cảnh thinh, cảnh khí, 
cảnh vị, và cảnh xúc; nữ và nam quyền; mạng quyền; thân 
và khẩu biểu tri; hư không giới; thủy giới; nhẹ, mềm, và 
thích sự của sắc; tích trữ (tăng trưởng), thừa kế (liên tiếp), 
lão, và vô thường của sắc; vật thực nội. 

Cũng như một người chăn bò không biết rõ số lượng bò 
của anh ấy, một bhikkhu không biết rõ số lượng của sắc 
thì không có khả năng thấy biết rõ sắc {rũpa), đặc trưng 
những chi là phi sắc (danh), không có khả năng thấy biết 
rõ danh, sắc và những nhân hay duyên trợ của chúng; 
không thể ghi nhận và áp dụng ba trạng thái và vưon đến 
mục đích của thiền. 

Như đàn bò của người chăn bò không tăng thêm hay tăng 
trưởng, cũng vậy, trong giáo pháp này, một bhikkhu không 
tăng trưởng giới, định, tuệ, đạo, quả, hay Nibbãna. Như 
người chăn bò ấy không thưởng thức năm sản phẩm của 
bò, cũng vậy, vị bhikkhu không thưởng thức năm nhóm 
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pháp (dhamma), đó là giới, định, tuệ, giải thoát, và biêt rõ 
giải thoát tri kiến của một bậc ứng cúng {Arahanta). 

Không biết nhân hay duyên trợ sanh của những sắc (rũpa), 
nghĩa là không biết rõ “những ‘sắc pháp’ này có một duyên 
trợ sanh, những ‘sắc pháp’ này có hai duyên, những ‘sắc 
pháp’ này có ba duyên, và những ‘sắc pháp’ này có bốn 
duyên”. Cũng như người chăn bò không biết các màu, hay 
sự xuất hiện của những con bò của anh ấy, cũng vậy, một 
bhikkhu không biết rõ những nhân hay duyên trợ sanh 
những ‘sắc pháp’ {rũpa) thì không có khả năng quan sát 
thấy biết rõ ‘sắc pháp’ (rũpa), đặc trưng những chi là phi 
sắc, ... như ữên ... giải thoát tri kiến của một bậc ứng 
cúng (Arahanta). 

Một thiền sinh thật sự mong muốn đạt đạo (magga), quả 
iphala) và Nibbãna nên đặc biệt chú ý đến những lời dạy 
này của Đức Phật. Để có khả năng biết số lượng của những 
‘sắc pháp’ {rũpa) và những duyên trợ sanh, cần phải có 
khả năng quan sát biết theo từng bọn ‘sắc pháp’ {rũpa 
kalãpa) và khả năng phân tích những ‘bọn sắc’ {rũpa 
kalãpa). Không có khả năng phân tích những ‘bọn sắc’ 
{rũpa kalãpa), dù theo bất cứ cách nào, bậc tu tiến sẽ 
không có khả năng phân biệt những sắc {rũpa) nào bị trợ 
sanh bởi nghiệp {kamma), sắc nào bị trợ sanh bởi tâm 
(citta), sắc nào bị trợ sanh bởi quý tiết (utu), và sắc nào bị 
trợ sanh bởi vật thực (ãhãra). 
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Do đó, nếu không có khả năng phân tích những bọn săc 
(rũpa kalãpa), không có bất cứ cách nào khác để có thể 
nói rằng bậc tu tiến đã thấy chư pháp thực tính siêu lý. 

Ba Loại Ghana (Khối, Rắn Chắc) về sắc 

Để có khả năng thấy thực tính siêu lý của những ‘sắc pháp’ 
(rũpa), một thiền sinh phải phân tích, phá vỡ ba loại ghana 
(khối, rắn chắc), gọi là rũpa ghana (khối sắc). Phụ chú giải 
có giải thích ba loại ghana liên quan đến sắc (rũpa), như 
sau: 

Ghanavinibbhogan’ti santati samũha kicca ghanãnarh 
vinibhụịãnaỉn vivecanam. (m.sub-com.l.p.365) 

Phân tích, phá vỡ ghana (khối, rắn chắc) nghĩa là phân 
tích, phá vỡ khối santati (thừa kế liên tục), samũha (tập 
họp), và kicca (phận sự, việc làm). 

1. Santati ghana (khối thừa kế, liên tục) 

Trong tất cả những bọn sắc, dù chúng bị trợ sanh bởi 
nghiệp (kamma), tâm (citta), quý tiết (utu), hay vật thực 
(ãhãra), luôn có ‘hỏa giới’ (tejo dhãtu) hiện diện. ‘Hỏa 
giới’ này cũng được gọi là nhiệt, quý tiết (utu). ‘Hỏa giới’ 
hay quý tiết này làm nhân hay duyên trợ sanh và nhân lên 
những bọn sắc vật thực nội 8 pháp do quý tiết trợ sanh 
(utuja ojã aịịhamaka rũpa kalãpa) mới. Những thứ sắc 
này gồm địa, thủy, hỏa, phong, cảnh sắc màu, cảnh khí 
(mùi), cảnh vị, và vật thực nội. 
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Ví dụ, lây trường hợp của nhãn là những bọn săc 10 pháp. 
Khi phân tích bọn sắc này, chúng ta sẽ tìm thấy 10 thứ sắc; 
8 thứ sắc ở trên cộng mạng quyền và nhãn thanh triệt. 
Trong 10 thứ sắc này, ‘hỏa giới’ (tejo dhãtu) cũng hiện 
diện. ‘Hỏa giới’ đó làm nhân hay duyên trợ sanh và nhân 
lên những bọn sắc vật thực nội 8 pháp do quý tiết trợ sanh 
(utụịa ojã aịịhamaka rũpa kalãpa). 

Cũng vậy, mồi khi ‘sắc pháp’ (rũpa) đạt đến thời trụ của 
nó, ‘hỏa giới’ (tejo dhãtu) trong bọn nhãn 10 pháp {cakkhu 
dasaka kalãpa) làm duyên trợ cho những bọn sắc vật thực 
nội 8 pháp do quý tiết trợ (utuja ojã atíhamaka rũpa 
kalãpa) sanh bốn hay năm lần. Những bọn (kaỉãpa) cuối 
của chuỗi sắc này gồm có ‘hỏa giới’ nhưng không thể trợ 
sanh thêm những bọn sắc (rũpa kalãpa) từ quý tiết (utu). 
Những bọn sắc khác hoạt động theo cách tương tự. 

‘Hỏa giới’ (tejo dhãtu) của một vài bọn sắc (rũpa kalãpa) 
làm duyên trợ những bọn sắc nhân lên bốn hay năm lần. 
Một vài bọn khác có thể trợ cho sanh lên nhiều lần hơn. 

é é é 

Tất cả những bọn sắc vật thực nội 8 pháp do quý tiết trợ 
(utụịa ojã aịịhamaka rũpa kalãpa) bị trợ sanh theo những 
cách khác nhau này được gọi là những sắc bị trợ sanh bởi 
quý tiết (utu). 

Theo cách tương tự trên, vật thực được dung nạp trợ sanh 
những bọn sắc vật thực nội 8 pháp do quý tiết trợ {utuja 
ojã atthamaka rũpa kalãpa) có bao gồm vật thực nội. Vật 
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thực nội này ừong khi chưa được hâp thụ vào thân và phân 
tán thì vẫn là sắc do quý tiết trợ sanh (uíuja rũpa). Trong 
42 phần của thân, nó được gọi là vật thực mới. Vật thực 
nội do quý tiết trợ này (utuja ojã) được tiêu hóa với sự trợ 
giúp của nghiệp nhận từ hỏa của dạ dày (‘hỏa giới’ gồm 
trong một loại bọn mạng quyền 9 pháp Jĩvita navaka 
kalãpa), và được hấp thụ và trải khắp thân dưới dạng 
những bọn vật thực nội 8 pháp {pjã aịịhamaka kalãpa). 
Những bọn vật thực nội 8 pháp này được gọi là những bọn 
sắc vật thực nội 8 pháp do vật thực trợ sanh (ãhãra ojã 
atthamaka rũpa kalãpa). 

Với sự trợ giúp của vật thực nội do vật thực trợ sanh 
(ãhãraja ojã) này, những bọn sắc vật thực do nghiệp trợ 
sanh (kammaja kalãpa), bọn do tâm trợ sanh {cittaja 
kalãpa), và bọn do quý tiết trợ sanh (utuja kalãpa) có thể 
nhân lên và trợ sanh một chuồi những bọn sắc vật thực 8 
pháp {ojã atthamaka rũpa) từ ba đến mười hai lần liên tiếp. 
Nếu thực phẩm được dung nạp có dưỡng chất dồi dào thì 
với sức mạnh của dưỡng chất ấy, nhiều thế hệ của những 
bọn sắc vật thực nội 8 pháp có thể bị trợ sanh liên tiếp. 

Khi một thiền sinh có thể thấy tất cả những quá trình này 
rõ ràng, tách biệt và có thể quan sát biết theo từng bọn sắc 
trong quá trình này thì vị ấy được gọi là đã nhổ bỏ khối 
thừa kế liên tiếp {santati ghana). 



226 


Pa Auk Tawya Sayadaw 


2. Samuha ghana (khôi tập họp, gom họp) 

Phân tích, phá vỡ khối tập họp, gom họp, nhóm kèm với 
việc phân chia những sắc siêu lý (paramatíha rũpa), thấy 
rõ bằng tuệ từng trạng thái thực tính của mồi sắc siêu lý 
một trong từng bọn sắc, dù có 8, 9, hay 10 thứ sắc trong 
một bọn. 

3. Kỉcca ghana (khối phận sự, việc làm) 

Phân tích, phá vỡ khối phận sự xảy ra khi một người có 
khả năng thấy rõ bằng trí phận sự thực hiện bởi mỗi sắc 
siêu lý (paramattha rũpa) hiện diện trong một bọn sắc 
{rũpa kalãpa). 

Để phân tích, phá vỡ cả ba dạng khối, nhóm (ghana), một 
thiền sinh cần có khả năng quan sát thấu biết, chỉ rõ xác 
định trạng thái, phận sự, thành tựu và nhân cận của mỗi 
sắc siêu lý hiện diện trong bất cứ bọn sắc (rũpa kalãpa) 
nào. Để thấy những pháp này, một thiền sinh cần tu tập 
phát triển một trong hai mức định, cận định (upacãra 
samãdhi) hay an chỉ định (appanã samãdhỉ). 
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Tịnh Tâm (Citta Visuddhi) 

Tất cả 8 chi Thánh đạo cần được tu tập phải chăng? 

Một thiền sinh mong muốn đạt Nibbãna nên nhớ lại trong 
Dhammacakka sutta, Mahãsatipaịthãna, và trong những 
sutta khác, con đường tu tập đưa đến sự diệt khổ luôn được 
dạy gồm có 8 chi phần, từ chánh kiến (sammãdiííhi) cho 
đến chánh định {sammãsamãdhi). Chỉ khi tất cả 8 chi được 
hiện diện, thiền sinh mới có thể đạt đến Nibbãna là pháp 
dứt khổ (dukkha). 

Trong 8 chi này, chánh định isammãsamãdhi) được Đức 
Phật xác định là những thiền thứ nhất, thứ hai, thứ ba, và 
thứ tư ữong nhiều Sutta khác nhau. Phương pháp dạy này 
được gọi là phương pháp diễn giải đặc biệt {ujjattha 
nidesa) bậc thượng và phương pháp diễn giải trung bình 
{majjhedĩpaka). Phương pháp diễn giải đặc biệt {ujjattha 
nidesa) bậc thượng trình bày định hoàn hảo làm nền tảng 
cho thiền sinh tu tiến quán (vipassanã). Phương pháp diễn 
giải trung bình (majjhedĩpaka) chỉ đến 4 loại định giữa 
trong tất cả 9 loại định (samãdhi). Nó chỉ đến định sắc giới 
(rũpa samãdhi) và định này phải được dùng cùng với định 
cao nhất của dục giới (kãmãvacara), là cận định, và định 
vô sắc giới (arũpavacara samãdhi) xảy ra bất cứ bên nào 
của định sắc giới {rũpa samãdhí). Cho nên khi Đức Phật 
đưa bốn thiền làm một ví dụ của chánh định 

é é • 

{sammãsamãdhi), nên được hiểu là tất cả chín loại định. 
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Điều đó cho thấy một thiền sinh phải sở hữu chánh định 
(sammãsamãdhi) để tu tiến pháp quán (vipassanã) và đạt 
đến Nibbãna. Những ai có quan niệm không cần tu tập 
định {samãdhi) để đạt đến Nibbãna, thực chất là đã loại bỏ 
một chi đạo và làm thành nhóm bảy chi đạo. Bản thân 
thiền sinh cần phải cân nhắc xem việc tu tập nhóm bảy chi 
đạo sẽ có thể đạt đến Nibbãna hay không. 

Để tu tiến bảy giai đoạn thanh tịnh, một thiền sinh truớc 
tiên phải tu tập ‘thanh tịnh giới’ (sĩla visuddhi), theo sau 
là ‘thanh tịnh tâm’ {citta visuddhi). Khi đã thành tựu thanh 
tịnh tâm vị ấy có thể tu tiếp thanh tịnh tri kiến (dỉtthi 
visuddhi). 

Trong Vô tỷ pháp Tập yếu (Abhidhammatthasaúgaha) có 
nêu: 

Lakkhana rasa paccupatthãna padaịịhãna vasena nãma 
rũpa pariggho ditthivisuddhi nãma (Chuông 9 
visuddhibhedo). 

Quan sát thấy biết rõ danh (nãma) và sắc {rũpa) theo trạng 
thái, phận sự, thành tựu, và nhân cận đuợc gọi là thanh tịnh 
tri kiến {ditthi visuddhi). 

Một thiền sinh mong muốn hoàn thành tu tập thanh tịnh tri 
kiến (diííhi visuddhi) truớc tiên phải nồ lực đạt đuợc thanh 
tịnh tâm {citta visuddhi). Vỉsuddhimagga định nghĩa thanh 
tịnh tâm nhu sau: Cỉttavỉsuddhỉ nãma saupacãra attha 
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samãpattiyo: thanh tịnh tâm là đạt đên 8 tâng định cùng 
với cận định (vsm.XVIII,!). 

Do đó, 4 thiền sắc (rũpa jhãna) và 4 thiền vô sắc (arũpa 
jhãna) cộng với cận định (upacãra) làm thành thanh tịnh 
tâm {citta visuddhi), cho nên vị ấy phải nỗ lực đạt cận định 
hay một trong những tầng thiền, hay tất cả những tầng 
thiền để đạt thanh tịnh tâm {citta visuddhi). 

Trong Samãdhi sutta thuộc Sarhyutta nikãya 
(Khandavagga) có nêu: 

Samãdhiĩh bhikkhave bhãvetha, samãhito bhikkhave 
bhikkhu yathãbhutam pãjãnãti, kiỉĩca yathãbhutữĩh 
pãjãnãti, rũpasamudayaỉỉ ca atthangamaũca, vedanaya 
samusayaũnca atthangamanca, saũũaya samudayanca 
atthangamanca, sankhãrãnarh samudayaũca atthanga- 
manca, viũnãnassa samudayanca atthangamanca. 

Này chư bhi kk hu, hãy tu tập định. Này chư bhikkhu, một 
bhikkhu người đã đạt đến định biết chư pháp theo thực 
tính. Và vị ấy biết các pháp theo thực tính là những chi? 
Sự sanh của sắc (rữpà) và những nhân hay duyên của nó, 
và sự hoại diệt của sắc và những nhân hay duyên của nó. 
Sự sanh và những nhân hay duyên, và sự diệt và những 
nhân hay duyên của thọ (vedanã) v.v... tưởng (saniiã) 
v.v... hành (sankhãrã) v.v... thức (vinnãna) v.v... 

Trong đoạn kinh này, Đức Phật đã trình bày rằng định phải 
được tu tập để có khả năng biết theo thực tính: 
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1. Săc (rũpa), thọ (vedanã), tưởng (saMã), hành 
{sankhãrã), và thức iyinnãna) là những pháp siêu lý 
iparamattha dhamma). 

2. Những nhân và duyên trợ cho sự sanh của 5 uẩn 
(khandha), đó là vô minh {avijjã), ái (tanhã), thủ 
(upãdãna), hành (sankhãrã), nghiệp (kamma), v.v... 

3. Những nhân và duyên trợ cho sự diệt của 5 uẩn 
(khandha), đó là sự diệt của vô minh {avijjã), ái itaủhã), 
thủ (upãdãna), hành (sankhãrã), nghiệp (kamma), 

v.v... 

4. Sự sinh khởi và sự diệt của 5 uẩn {khandha) và nhân 
hay duyên của chúng. 

Người mong mỏi đạt đến Nibbãna nên chú ý đến pháp này 
của đức Phật, là pháp giải thích cần thiết cho tu tập định 
{samãdhi). Nếu thiền sinh đã thiền mà không tu tập định, 
do không có định isamãdhi), họ sẽ: 

1) Không có khả năng biết chính xác cách mà trong đó 3 
thời quá khứ, hiện tại, và vị lai, chư pháp quả bị trợ tạo 
bởi chư pháp nhân, hay cách mà sự diệt của chư pháp 
nhân trợ cho sự diệt của chư pháp quả. 

2) Hoặc không có khả năng thấy những bọn sắc {rũpa 
kalãpa), hay nếu họ có thể thấy những bọn sắc thì 
không có khả năng phân tích chúng, phá vỡ tính rắn 
chắc của khối (ghana) và quan sát biết theo những 
pháp thực tính siêu lý iparamattha dhamma). 
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3) Không có khả năng biết rõ theo pháp thực tính, sự sanh 
và sự hoại diệt của năm uẩn (khandha) và những nhân 
và duyên; nội phần và ngoại phần, cũng nhu trong ba 
thời quá khứ, hiện tại, và vị lai. 

Cho nên, với những ai vẫn chua biết chu pháp này, vị ấy 
cần phải kính cẩn theo lời dạy của Đức Phật và tu tập định 
(samãdhi). Theo cách này, vị ấy sẽ hoàn toàn có khả năng 
quan sát biết rõ với ba đạt tri (parinnã) về năm uẩn 
(khandha) và đạt đến Nibbãna. Đức Phật đã dạy cách này, 
nếu thực hành theo thứ tự, chúng ta có khả năng vuơn tới 
sự dứt khổ (dukkha). 

Sát-na Định (Khanika Samãdhi) 

Trong Tịnh Tâm (Citta Visuddhi) 

Có một vài thầy tin rằng với một vị có căn tánh thuần quán 
(suddha vipassanã yãnika), vị ấy không cần tu tập định 
(samãdhi), mà vẫn có thể tiến lên tu tập quán (vipassanã) 
chỉ bằng sát-na định (khanika samãdhi). Với lý do này, 
cho phép chúng tôi giải thích một chút về sát-na định của 
nguời có căn tánh thuần quán vào lúc đạt đến thanh tịnh 
tâm {citta visuddhi) và sát-na định hiện diện vào lúc thật 
sự tu tập quán. 

Với nguời có căn tánh thuần quán đã tu tập một trong 
những thiền và hoàn thành thanh tịnh tâm {citta visuddhi), 
khi vị ấy muốn hoàn thành thanh tịnh tri kiến {ditthi 
visuddhi), cần phải nhập vào bất cứ thiền nào ngoại trừ phi 
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tưởng phi phi tưởng. Sau khi xuât khỏi thiên đó, vị ây cân 
phải quan sát biết theo những chi thiền, bắt đầu với tầm 
(vitakka), v.v... và tất cả những sở hữu tâm (cetasika) phối 
hợp với tâm thiền ấy. Mồi ‘danh pháp’ cần phải được quan 
sát biết theo trạng thái, phận sự, thành tựu, và nhân cận. 
Sau đó, vị ấy cần phải gom tất cả chúng lại gọi là ‘danh 
pháp’ (nãma), bởi vì tất cả chúng đều có trạng thái nghiêng 
hướng đến cảnh. 

Lần nữa, vị ấy cần phải quan sát biết theo: sắc ý vật 
(hadayavatthu rũpa), nơi mà những ‘danh pháp’ ấy 
nương, bốn ‘giới’ (dhãíu) mà sắc ý vật đó nương theo, và 
những thứ sắc y sinh hiện diện trong đó. Tất cả những pháp 
này cần phải được quan sát biết theo trạng thái, phận sự, 
thành tựu, và nhân cận (vsm XVIII,3). 

Dù sao, nếu người với căn tánh chỉ tịnh (samatha yãnika) 
muốn bắt đầu quan sát thấy biết rõ những ‘sắc pháp’ {rũpa 
dhamma), mà chưa từng quan sát ‘danh pháp’ (nãma 
dhamma), thì vị ấy cần phải tiếp tục cũng giống như vị có 
căn tánh thuần quán (suddha vipassanã yãnika). Cách mà 
một vị có căn tánh thuần quán như sau: 
Suddhavipassãnãyãniko pana ayameva vã samathayãniko 
catudhãtu vavatthãne vuttãnaĩh tesarh tesaĩh dhãtu 
pariggaha mukhãnam annãtara mukhavasena sankhepato 
vã vittarato vã catasso dhãtuyo parigganhãti. 
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Môt người với căn tánh thuân quán (suddha vipassanã 
yãnika) hay một người với căn tánh chỉ tịnh ịsamatha 
yãnika) muốn bắt đầu tu tập quan sát bằng việc thấy biết 
rõ ‘sắc pháp ’ (rũpa) thay vì ‘danh pháp ’ (nãma), họ cần 
phải quan sát biết theo bốn giới tóm tắt hay chi tiết một 
trong những cách đã được nêu trong chương XI về định 
nghĩa của bốn giới (vsm.XVIII,4). 

Theo sự hướng dẫn này của Visudhimagga, người mong 
muốn tiến thẳng vào tu tập pháp quán mà không có bất cứ 
thiền ijhãna) nào làm nền tảng, hay một người đã đạt đến 
một hay tất cả tám thiền, nhưng họ muốn bắt đầu quán 
(vipassanã) bằng việc quan sát thấy biết rõ ‘sắc pháp’ 
trước, phải bắt đầu bằng việc thấy biết rõ bốn ‘giới’ 
(dhãtu) tóm tắt, chi tiết, cả hai tóm tắt và chi tiết. 

Quán (vipassanã) gồm hai phần: Quán ‘sắc pháp’ và quán 
‘danh pháp’. Hai phần này cũng được gọi là chỉ định sắc 
(rũpa pariggaha), và chỉ định phi sắc (arũpa parỉggaha), 
chỉ rõ xác định ‘danh pháp’ (nãma). 

Trong chú giải Trung bộ kinh và chú giải Vô Tỷ Pháp 
có nêu: 

Tattha bhagavã rũpa kammaịthãnam kathento sahkhepa 
manasikãravasena vã vitthãra manasikãravasena vã 
catudhãtuvavatthãnam kathesi. (abhi.com.2.p.252;m. 
com.l.p.280) 
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Trong hai phân này, săc nghiệp xứ (rũpa kammatthãna) 
chỉ đến việc xác định bổn giới bằng việc chú tâm một cách 
tóm tắt hay chi tiết. 

Sự hướng dẫn này đã được tìm thấy trong chú giải về 
phương pháp quan sát thấy biết rõ sắc trong vipassanã 
rằng: Đức Phật đã dạy người với căn tánh thuần quán hay 
người với căn tánh chỉ tịnh muốn bắt đầu với việc quan sát 
thấy biết rõ sắc {rũpa), phải bắt đầu bằng việc thấy biết rõ 
bốn ‘giới’ (dhãtu) tóm tắt hay chi tiết. Nếu một thiền sinh 
tu tập theo giáo pháp của Đức Phật thì sẽ tạo quả lợi ích 
tuyệt hảo. 

Visuddhimagga có nói rõ rằng: thiền bốn ‘giới’ (dhãíu), là 
1 trong 40 đề mục thiền, thuộc nhóm thiền có thể đạt đến 
cận định (upacãra samãdhi), có nghĩa là một đề mục thiền 
phải được tu tập đến cận định. 

Phương pháp để tu tập thiền bốn ‘giới’ (dhãtu) đã được 
mô tả chi tiết trong phần 2. Đức Phật đã dạy phương pháp 
tóm tắt này trong Mahãsatipaííhãna sutta rằng: 

Puna caparam bhikkhave bhikkhu imameva kãyam yathã 
thitarh yathã panihitaih dhãtuso paccavekkhati, ‘atthi 
imasmiĩh kãye paịhavĩ dhãtu apo dhãtu tejo dhãtu vãyo 
dhãtu’ti (m.l.p.73). 

Này chư bhikkhu, lại nữa theo cách khác, một vị bhikkhu 
xem lại về chính thân này dù thế nào nó được xác định là 
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chỉ gồm những ‘giới ’ (dhãtu), do đó, “Có trong thân này 
chỉ là ‘địa giới ‘thủy giới ‘hỏa giới và ‘phong giới 

Visuddhimagga hướng dẫn thêm, một thiền sinh quan sát 
biết theo bốn ‘giới’ {dhãtu) trong xương, gân, thịt, và da, 
tách rời mỗi ‘giới’ {dhãtu) bằng bàn tay của trí tuệ, và làm 
như vậy lặp đi lặp lại một trăm, một ngàn, hay thậm chí 
một ữăm ngàn lần. 

Visuddhimagga có nêu thêm: 

Tassevam vãyamamãnassa na cireneva dhãtuppabhedã- 
vabhãsana pahhãpariggahito sabhãvadhammãrammana- 
ttã appanarh appatto upacãramatto samãdhi uppajjati. 

Vị ẩy tinh tẩn theo cách này không lâu trước khi định sanh 
với vị ẩy. Định được củng cố bằng trí soi sáng phân loại 
những ‘giới’ (dhãtu) chỉ là cận định (upacãra samãdhi) 
và không đi đến kiên cố bởi vì những trạng thái pháp thực 
tính hay siêu lý (paramattha hay sabhãva dhamma) là 
cảnh của nó (vsm.XI,42). 

Nên lưu ý đến vấn đề Vỉsuddhỉmagga nêu rõ rằng thiền 
niệm biết theo bốn ‘giới’ (dhãtu) có thể đạt đến cận định. 

Phụ chú giải Visuddhimagga có nêu: 

Samathayãnikassahi upacãrappanã bhedaĩh samãdhiĩh 
itarassa khaụikasamãdhiĩh ubhayesmiĩh vimokkhamukha- 
ttayam vinã na kadãcipi lokuttarãdhigamo sambhavati 
(vsm.sub-com. 1 .p. 15). 
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Không có cận định và an chỉ định với người căn tánh chỉ 
tịnh, hay không có sát-na định (khanỉka samãdhi) đối với 
người căn tánh thuần quán thì đường đến giải thoát (trí về 
vỏ thường, khổ và vô ngã) siêu thế có thể không bao giờ 
đạt được. 

Cho nên, ở đây phụ chú giải dùng thuật ngữ sát-na định để 
mô tả định đã được tu tập bởi người có căn tánh thuần quán 
{suddha vipassanã yãnika), và Visuddhimagga dùng thuật 
ngữ cận định (upacãra samãdhi). Sự khác biệt trong cách 
dùng này cần phải được hiểu rõ. 

Quan tâm về cách dùng này, phụ chú giải giải thích: 
Upacãrasamãdhiti ca rulhi veditabbam. Appanãmhi 
upecca cãri samãdhi upacãrasamãdhi appanãcettha 
natthi. Tãdissa pana samãdhissa lakkhanatãya evarh 
vuttrii (vsm.sub-com.l.436). 

Khỉ chú giải nói cận định (upacãra samãdhi) là định cao 
nhất có thể đạt được qua thiền bốn ‘giới ’ (dhãtu), phải 
hiểu rằng nó được dùng với ý nghĩa so sánh hay íưong tự. 
Chỉ có định gần với thiền mới có thể được gọi là cận 
(upacãra) và trong thiền bổn ‘giới’ (dhãtu) này thì không 
có thiền nào đạt được bởi vì nó có những trạng thái thực 
tính riêng làm cảnh. Nhưng vì sức mạnh của định đạt được 
bởi thiền bốn ‘giới ’ (dhãtu) là tương tự với cận định nên 
những nhà chú giải gọi là cận định. 
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Cho nên, có thể thấy rằng tác giả của những bản phụ chú 
giải cho rằng chỉ có định dục giới (kãmãvacara samãdhi) 
cao nhất có một đề mục chỉ tịnh là định trước hay gần kề 
với thiền thật sự mới có thể được gọi là cận định (upacãra 
samãdhi). Vị ấy nghĩ rằng định dục giới cao nhất đạt được 
bởi tu tập thiền bốn ‘giới’ (dhãtu) được những nhà chú giải 
gọi là cận định do sự tương đồng với nó, nhưng vị ấy nghĩ 
rằng nó chỉ nên được gọi là sát-na định (khanika samãdhi). 

Pháp Quán Và Sát-na Định {Khaụika samãdhĩ) 

Visuddhimagga có nói rằng một thiền sinh cần phải nồ lực 
tu tập tuệ quán từ phổ thông tuệ (sammasananãna) trở lên 
chỉ sau khi vị ấy đã hoàn thành năm loại quan sát, đó là: 

1. Rũpa pariggaha = thấy biết rõ về pháp sắc. 

2. Arũpa pariggaha = thấy biết rõ về pháp phi sắc. 

3. Nãma rũpa pariggaha = thấy biết rõ về danh sắc. 

4. Paccaya pariggaha = thấy biết rõ về chư pháp nhân 

và chư pháp quả của danh và 
sắc hiện tại. 

5. Addhãna pariggaha = thấy biết rõ về chư pháp nhân 

và chư pháp quả của danh và 
sắc quá khứ, vị lai. 

Những cảnh của thiền quán là danh (nãma), sắc {rũpa), 
chư pháp nhân, và chư pháp quả, cũng được gọi là chư 
pháp hành (sankhãra dhamma) (bị tạo). 
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Tuệ (panĩỉa) thây tât cả chư pháp hành (saúkhãra 
dhamma) là vô thường, khổ và vô ngã được gọi là quán 
(vipassanã). Do đó, thiền sinh muốn tu tập quán bắt đầu 
từ ‘tuệ đạo, phi đạo tri kiến thanh tịnh’ {maggãmagga- 
nãnadassana-visuddhi) trở đi, trước tiên phải hoàn thành 
‘thanh tịnh tri kiến’ {ditthivisuddhi) và ‘thanh tịnh nghi’ 
(kankhãvitaranavisuddhi), bởi vì đó là những danh (nãma) 
sắc (rũpa) và những nhân và quả đã quan sát trong những 
phần thanh tịnh (visuddhi) đó. Ba trạng thái vô thường, 
khổ, và vô ngã phải được áp dụng và phải được thấy biết 
rõ bằng tuệ quán. 

Trong tu tập tuệ quán, thiền sinh phải luân phiên áp dụng 
ba trạng thái một lúc đối với năm uẩn nội phần, vào một 
lúc khác đối với năm uẩn ngoại phần, một lúc đối với ‘ sắc 
pháp’ (rũpa), một lúc khác đối với ‘danh pháp’ (nãma) 
(xem, vsm.XXI,86). Visuddhimagga cũng hướng dẫn áp 
dụng ba trạng thái đối với chư pháp trong quá khứ và vị 
lai vào lúc đang tu tập tuệ quán theo những chi phần của 
pháp ‘liên quan tưong sinh’ trong lúc ‘phổ thông tuệ’ 
(sammasana nãna) và ‘tiến thoái tuệ’ (udayabbayanãna) 
(xem, vsm.XX,6-9). Định xảy ra ừong lúc đang quan sát 
được gọi là sát-na định {khanika samãdhi), bởi vì nó 
không duy trì theo một cảnh liên tục nhu ữong pháp chỉ 
tịnh (samatha). 

Để có khả năng tu tập pháp quán (vipassanã) như đã ữình 
bày trên, sự tu tập nhất định phải được dựa vào cận định 
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(upacãra samãdhi) hay an chỉ định {appanã samãdhi) của 
thiền, ở đây, cận định chỉ cho định sanh do thiền bốn 
‘giới’ (dhãtu) hay thiền chỉ tịnh (samatha). Chỉ có định 
xảy ra khi đang hành pháp quán theo cách trên mới có thể 
được gọi là sát-na định trong pháp quán iỵipassanã 
khanika samãdhi). 

Xin lưu ý rằng, nếu thiền sinh chưa có khả năng thấy biết 
rõ những bọn ‘sắc pháp’ hay riêng những ‘danh pháp’, 
phân tích chúng, quan sát biết theo những nhân và quả 
trong quá khứ, hiện tại và vị lai, áp dụng ba trạng thái đối 
với tất cả chư pháp này, thì định của vị ấy không thể được 
gọi là sát-na định trong pháp quán iỵipassanã khanika 
samãdhi). 

Tóm lại, khi tu tập định, định cao nhất của người có căn 
tánh thuần quán {suddha vipassanã yãnika) đạt được do 
thiền bốn ‘giới’ (dhãtu) được gọi là cận định bởi so sánh 
với cận định trước thiền. Định cao nhất này cũng được gọi 
là sát-na định (khanika samãdhi) bởi phụ chú giải . Khi 
người có căn tánh thuần quán {suddha vipassanã yãnika) 
tu tập pháp quán dựa vào nền tảng của cận định, với vị ấy 
là ‘thanh tịnh tâm’ {citta visuddhi), và rồi tiến lên quan sát 
biết theo duyên trợ, định có trong khi ấy gọi là sát-na định 
trong pháp quán (yipassanã khaụika samãdhi). Khi người 
với căn tánh chỉ tịnh {samatha yãnika) tu tập cận định 
(upacãra samãdhi) hay an chỉ định (appanã samãdhi) của 
thiền là tịnh tâm {citta visuddhi) của vị ấy. Ke đến xuất 
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khỏi định ây và quan sát biêt theo duyên trợ, định trong 
khi ấy gọi là sát-na định trong pháp quán. 

Tất Cả Ba Trạng Thái 

Trong Visuddhimagga có nói: 

Người quan sát thấu biết rõ chư pháp hành {sankhãra) bị 
tạo là vô thường (anicca) lúc bắt đầu. Nhưng sự rõ nét 
không xảy ra do chỉ thấu biết rõ vô thường, vì bậc tu tiến 
còn phải quan sát thấu biết rõ chúng là khổ (dukkha) và vô 
ngã (anatta), do đó vị ấy quan sát thấu biết rõ chúng là khổ 
và vô ngã (vsm.XXI,88). 

Điều này cho thấy nếu chỉ quan sát thấu biết rõ duy nhất 
vô thường (anicca), hoặc duy nhất khổ (dukkha), hay duy 
nhất vô ngã (anatta), vị ấy không đạt đến Thánh đạo 
(Ariyamagga). Cách duy nhất là quan sát thấu biết rõ lần 
lượt tất cả mỗi trạng thái trong ba trạng thái, vị ấy mới có 
khả năng vưon tới Thánh đạo (ariyamagga). 

Rơi Vào Hữu Phần 

Trong tập sách này, chúng tôi đã viết ngắn gọn về cách tu 
tiến thiền an chỉ (appanã jhãna) dùng vài đề mục truyền 
thống khác nhau như là niệm biết theo hơi thở, thiền niệm 
biết theo bộ xương, và biến xứ trắng. Những đề mục thiền 
này đều trợ sanh hai loại định là cận định (upacãra 
samãdhi) và định hiện diện khi vị ấy nhập vào thiền được 
gọi là an chỉ định (appanã samãdhi). 
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Visuddhimagga đề cập khả năng tâm của thiên sinh rơi vào 
trạng thái hữu phần (bhavaúga) trong lúc cận định như 
sau: 

Định có hai loại là cận định (upacãra samãdhi) và an chỉ 
định (appanã samãdhi): tâm trở nên tập trung theo hai 
cách đó là, theo thô tướng (otãra) và đạt tướng 
(paíilãbha). ở điểm này, tâm trở nên chăm chú theo thô 
tướng (otãra) do lìa bỏ những pháp cái (nĩvarana), và theo 
đạt tướng ipatilãbha) do những chi thiền hiển lộ. Sự khác 
biệt giữa hai loại định là như vậy. Những chi thiền trong 
cận định (upacãra samãdhi) không mạnh mẽ. Do chúng 
không mạnh khi cận định sanh, nên tâm làm dấu cảnh của 
nó và trở lại hữu phần (bhavaúga), như khi một đứa bé 
được nâng lên và đứng trên chân của nó, nó liên tục ngã 
xuống trên nền đất. Còn những chi thiền trong an chỉ định 
thì mạnh mẽ, nên khi an chỉ định sinh khởi, tâm làm gián 
đoạn dòng chảy của hữu phần (bhavaúga), tiếp tục với một 
dòng chảy của đổng lực thiện suốt đêm và suốt ngày, ví 
như một người khỏe mạnh, sau khi đứng dậy từ chỗ ngồi, 
có thể đứng suốt ngày (vsm.iv,33). 

Vài Điểu Cẩn Trọng 

Một thiền sinh, người tu tiến cận định (upacãra samãdhi) 
hay an chỉ định (appanã samãdhi) để làm nền tảng cho 
nguyện vọng tu tập pháp quán, khi định đã được tu tập 
phát triển đủ mức, vị ấy bắt đầu thấy những hạt, gọi là 
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những bọn săc (rũpakaỉãpa) khi vị ây đang thây biêt rõ 
bốn ‘giới’ (dhãtu). Kế đến, vị ấy phải tiếp tục phân tích 
thêm những bọn sắc (rũpakaỉãpa) đó và thấy biết rõ, xác 
định trong mồi hạt, hay bọn sắc về bốn ‘giới’ (dhãtu) đầu 
tiên, và cũng thấy rõ tất cả những loại sắc hiện diện theo 
từng trạng thái, phận sự, thành tựu, và nhân cận của chúng. 
Khi vị ấy có khả năng thấy biết rõ, xác định những pháp 
này, đây được gọi là ‘tuệ chỉ định sắc pháp’ 
(rũpapariccheda nãna). Khi ấy, bậc tu tiến sẽ tự nhận ra, 
hiểu thấu về tự thân bằng nhận định đúng (chánh kiến) về 
thực tính siêu lý của sắc pháp. 

Lại nữa, vị ấy phải tiếp tục quan sát biết theo tất cả từng 
sở hữu tâm (cetasika) sinh khởi trong cùng mỗi sát-na tâm. 
Những nhóm sở hữu tâm sanh cùng với tâm, chúng ta gọi 
là những nhóm ‘danh pháp’ (nãma kalãpa) hay những 
danh uẩn. Khi vị ấy có thể quan sát biết theo từng sở hữu 
tâm (cetasika) hiện diện trong mỗi nhóm danh (nãma 
kalãpa) theo trạng thái, phận sự, thành tựu, và nhân cận 
thì đây là ‘tuệ chỉ định danh pháp’ (nãmapariccheda 
nãna). Khi ấy, bậc tu tiến sẽ tự nhận ra, thâm nhập, và 
nhận định đúng (chánh kiến) về thực tính siêu lý của danh 
pháp. 

Do đó, nếu thiền sinh không có khả năng quan sát biết theo 
‘sắc pháp’ (rũpa) và ‘danh pháp’ (nãma) theo cách này thì 
vị ấy chưa đạt được ‘tuệ chỉ định danh sắc’ (nãmarũpa 
pariccheda nãna). 
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Và thêm nữa, nếu một thiền sinh không quan sát biêt theo 
bằng tuệ trực tiếp danh (nãma) và sắc {rũpa) trong quá khứ 
và vị lai thì không có cách nào khác để biết hoặc thấy rõ, 
bằng tuệ trực tiếp, nhân trong quá khứ trợ cho danh và sắc 
hiện tại, hoặc là nhân trong hiện tại sẽ trợ cho danh và sắc 
ở vị lai. Do không thấy biết rõ danh và sắc quá khứ và vị 
lai cùng những duyên của chúng, một thiền sinh không thể 
được gọi là đã đạt được tuệ thấy biết rõ, xác định duyên 
của danh sắc hay ‘hiển duyên danh sắc tuệ’ ipaccaya 
pariggaha Mna). 

Do đó, nếu một thiền sinh chưa thật sự đạt được ba tuệ 
này, vị ấy còn xa tít tận bầu trời mới có thể đạt đến tuệ 
quán iỵipassanã) và cũng còn xa việc thực hành Thánh 
đạo, Thánh quả, và Nibbãna. 

Do đó, nếu một thiền sinh còn cách xa việc nhận ra 
Nibbãna, vì vị ấy không được tu tập pháp quán 
(vipassanã), vị ấy cần phải lưu ý kỹ phần trình bày trong 
Visuddhimagga: ngưòi tu tập bất cứ đề mục thiền nào và 
đạt đến cận định hay pháp tương đương với cận định có 
thể rơi vào hữu phần (bhavaúga). 

Có vài thiền sinh rơi vào hữu phần (bhavaúga) và nói: 
“Tôi biết rỗng không” hoặc “cả hai cảnh và tâm biết cảnh 
đều đã diệt” và họ tin một cách sai lệch rằng họ đã nhận ra 
Nibbãna, nhưng thật ra tất cả những gì họ đã làm là bị rơi 
vào hữu phần (bhavaúga). 
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Bởi VÌ họ không có khả năng xác định tâm hữu phân 
(bhavaúga) và cảnh của nó. Họ nói rằng: “Tôi biết rồng 
không” hoặc “cả hai cảnh và tâm biết cảnh đều đã diệt”. 

Nhung nếu họ thật sự tiếp tục tu tập ‘tuệ hiển duyên’ 
(paccaya pariggaha nãna) họ sẽ thấy rằng vào lúc ấy vẫn 
có tâm hữu phần hiện diện, mà cảnh của nó là cảnh của 
tâm đổng lực cận tử trong kiếp truớc. Đon giản chỉ là tính 
vi tế của tâm ấy và thiếu tuệ quán về danh, sắc và duyên 
trợ nên thiền sinh không có khả năng thấy biết nó. 

Cũng cần luu ý rằng không có sự hoại diệt của tâm khi 
thiền sinh nhận thấy không có duyên trợ cho trạng thái 
Nibbãna. Tâm đạo và tâm quả, cả hai có cảnh là Nibbãna 
và không do duyên trợ sanh. 

Tâm chỉ có thể bị ngung trong lúc nhập thiền diệt (nirodha 
samãpatti), là thiền chỉ có thể đạt đuợc bởi bậc ứng cúng 
{Arahanta) và bậc Bất Lai (Anãgãmỉ) và cũng là nguời đạt 
đến tám thiền, gồm bốn thiền sắc và bốn thiền vô sắc. Do 
đó, nói rằng: “Tâm đã diệt hay “thức đã diệt” nhu vài thiền 
sinh thuật lại là không thế hay không phù họp với việc 
thực chứng Nibbãna. 
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